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tél. 031 919 13 06, fax 031 919 13 13, e-mail shop@sge-ssn.ch

Maigrir 
en bonne 
santé
Un guide pratique et une 
comparaison critique de 
différents régimes

Vous souhaitez perdre quelques kilos 

en respectant votre santé et maintenir 

ensuite votre poids à long terme ? 

Sans prétendre détenir la solution 

miracle, ce guide vous offre de précieuses 

indications pour prendre en charge votre 

problème de poids. Il vous propose divers 

tests pour analyser votre situation et de 

nombreux conseils concrets pour choisir 

et mettre en place de nouvelles habi-

tudes. Il présente de plus une évaluation 

des régimes amaigrissants les plus répan-

dus en Suisse.

Livre illustré 16,8 cm × 23,4 cm, quadri chrome, 176 pages, 
1re édition 2007, prix pour les membres SSN CHF 13.–, pour 
les non-membres CHF 26.–
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Il faut sauver 
le repas d’antan 

On protège les bâtiments historiques et 
le paysage, on soutient l’art, la littéra-
ture et d’autres valeurs spirituelles. 
Mais pourquoi donc ne fait-on pas 
pareil avec les habitudes alimentaires 
et les produits riches de tradition ? Les 
premiers sont-ils les chouchous de la 
bourgeoisie éclairée et les seconds 
plutôt les rejetons d’une paysannerie 
dépassée et ringarde ?

On n’est pas loin de supposer que 
notre société post-industrielle a privé le 
repas de sa dimension culturelle. Le 
fait de manger en tant qu’acte – au 
même titre que l’amour –, qui distin-
gue l’homme de tous les autres êtres 
vivants, a progressivement perdu toute 

valeur sociale. Ce n’est pas un hasard si, aujourd’hui, on 
parle d’alimentation au lieu de repas. Comme si nous étions 
des plantes ou des animaux. Pire : des machines qui font le 
plein d’aliments pendant que la voiture fait le sien. L’homme 
doit-il rester fonctionnel, sinon rien ?

Cela dit, l’histoire d’un peuple est simultanément celle de 
ce qu’il a mangé. Pourquoi donc les archéologues cherchent-
ils des restes d’aliments et des ustensiles de cuisine dans 
leurs fouilles ? Parce que ceux-ci fournissent des informations 
précieuses sur le développement d’une société. Car autour des 
repas et, plus tard, de l’activité agricole, ont émergé des fêtes, 
de la musique, de la peinture, des religions, même. L’agricul-
ture est la mère de toutes les cultures.

Pour combattre cette acculturation, Slow Food Suisse 
contribue au « Patrimoine culinaire de la Suisse ». Je pense 
qu’il s’agit, en l’occurrence, de bien plus que d’un inventaire. 
Il s’agit d’éveiller et de mettre en valeur la conscience culi-
naire pour que l’histoire et les produits restent connus et les 
traditions préservées. Cette mise en valeur, justement, est la 
condition d’un appel à des produits indigènes de grande 
valeur. Ceux-ci doivent assurer à long terme le revenu et la 
dignité de ceux qui les produisent. C’est en cela, et non dans 
la fabrication de produits de masse bon marché et interchan-
geables que je vois l’avenir de notre agriculture et de notre 
artisanat.

Rafael Pérez est président de 

Slow Food Suisse et membre 

de la direction de Slow Food 

International.
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 REPORTAGE

Vreni Giger est fi lle de paysan. 

Elle a grandi dans une ferme, à 

Teufen, en Appenzell, et appris 

de sa mère comment on braise 

le rôti du dimanche. Sa mère 

tient sa recette de sa propre mère. 

Et c’est ainsi qu’elle remonte en 

ligne droite de génération en gé-

nération. Il y a bien eu, peut-être, 

l’intervention d’une tante qui, 

elle aussi, savait comment on 

réussissait à cuire au four un 

beau morceau de viande.

Vreni Giger a également re-

gardé comment sa mère coupait 

des tranches dans un pain rond 

et brun foncé sorti de son propre 

four à bois, puis le tartinait 

d’abord de beurre, puis de la 

chair crue d’une saucisse appen-

zelloise, avant d’y ajouter des 

rouelles d’oignon puis, fi nale-

ment, quelques tours de moulin 

à poivre. « Je ne sais plus vrai-

ment comment on appelait ça, 

quelque chose comme ‹ Söd-

worschtbrot ›, raconte la jeune 

Un trésor 
pour la vie
Il y a longtemps que la Suisse a été 

arpentée et analysée de long en large. 

Sa géographie, sa géologie, son histoire, 

sa culture, on sait presque tout de ce 

pays. Mais les chercheurs ont négligé un 

pan de sa vie :  l’extraordinaire richesse 

de ses traditions culinaires. Voilà pour-

quoi, d’ici à fin 2008, un inventaire de 

son patrimoine culinaire sera dressé. 

PAR PAUL IMHOF (TEXTE) ET 

ANDRI POL (PHOTOS)

Paul Imhof est 

chroniqueur et 

rédacteur de sujets 

culinaires au 

« Tages-Anzeiger ». 

Il a produit le livre 

« Culinarium – 

Es sen und

Trinken in der 

Schweiz ».

Andri Pol est 

photographe 

indépendant et 

travaille pour 

« Das Magazin », 

« GEO » et 

« National 

Geographic ». 

Son dernier livre 

s’intitule « Grüezi – 

Seltsames aus dem 

Heidiland ».

En tant qu’auteurs 

et rédacteurs, ils 

assurent la pré-

sence de la Suisse 

dans « GEO ».

femme ; en tout cas, chez nous, 

ça existe encore, peut-être même 

dans un restaurant ou un autre. » 

Notre Appenzelloise a grandi 

avec l’héritage culinaire de son 

coin de pays.

Aujourd’hui, Vreni Giger est 

aux fourneaux du « Jägerhof », à 

St-Gall. En automne 2003, elle a 

été nommée « cuisinière de l’an-

née » par le guide suisse Gault-

Millau et, l’année suivante, elle 

a reçu sa troisième toque avec 

17 points. C’est la cuisinière la 

plus toquée de Suisse.

Par son attitude, Vreni Giger 

démontre combien l’héritage cu-

linaire d’une région a de l’impor-

tance, à quoi il sert et pourquoi 

c’est une histoire sans fi n. Cet 

héritage ne doit pas se dresser 

comme un bloc erratique dans 

une famille, une région ou un 

pays, il ne doit pas sommeiller 

comme un bijou de famille dans 

le coffre d’une banque, bien au 

contraire : il constitue le fonde-

ment même d’une culture nour-

ricière, d’une tradition culinaire 

avec ses caractéristiques de base. 

Mais il doit aussi continuer de 

vivre, de se transformer, servir 

de base aux connaissances et aux 

capacités des générations futu-

res, et leur donner de nouvelles 

impulsions. Car il est vain de le 

fermer au monde. Et bête, de 

surcroît.

Il a fallu longtemps avant que 

les autorités suisses réalisent 

qu’on pouvait bien tout collec-

tionner avec méticulosité et en-

registrer tout ce qui passait, il y 

manquait toujours le plus impor-

tant, la base même de la vie, le 

boire et le manger. En Suisse, tout 

ce qui a la moindre valeur intel-

lectuelle, tout ce qui appartient 

à l’histoire, même de façon té-

nue, est mesuré, pesé et décrit, 

puis versé au patrimoine histori-

que. Seule la nourriture a échap-

pé à ce zèle. Or un pays comme 

le nôtre, dans lequel se bouscu-
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prend les cantons, représentés par 

leur direction de l’agriculture, les 

centres de conseils AGRIDEA de 

Lindau et Lausanne (ex-Service 

romand de vulgarisation agrico-

le), Slow Food Suisse ainsi que 

l’IPPACS (Inventaire des produits 

du patrimoine culinaire suisse), 

un groupe de sept personnes dont 

Stéphane Boisseaux fait égale-

ment partie.

Il y a féra et féra
Gléresse, un matin de janvier 

2006. Il gèle à pierre fendre au bord 

de l’eau et sur le lac. On imagine 

que les poissons vont geler aussi-

tôt sortis de l’eau.

Un mini-sommet a lieu à la 

pêcherie Martin : Marcel Martin, 

propriétaire des lieux et l’un des 

douze pêcheurs professionnels qui 

possèdent une patente pour la pê-

che au fi let sur le lac de Bienne, 

piétine sous l’auvent, près du four 

à fumaison. Son collègue, Jürg 

Buff, écaille la prise du matin avec 

un drôle d’appareil qui ressemble 

à un rasoir électrique. A côté 

d’eux, il y a les Arm, père et fi ls. 

Le premier, Samuel, est président  

de l’Association romande des pê-

cheurs professionnels, le second, 

Jean-Philippe, représentant de la 

sixième génération, a mené à bien 

la modernisation de l’entreprise 

familiale de St-Aubin. Il est, no-

tamment, passé du fi let en coton 

à celui en matière synthétique.

Cette réunion, c’est Stéphane 

Boisseaux qui l’a demandée. Fran-

çais de Savoie, il a étudié Sciences-

po à Lausanne et a participé à 

l’inventaire du patrimoine culi-

naire du canton de Vaud. Il est 

venu chez ces pêcheurs en raison 

des bondelles fumées. Elles font 

parties des sept cents spécialités 

du pays que le chercheur et son 

équipe veulent examiner. N’entre 

dans l’inventaire que ce qui a 

passé cet examen avec succès.

lent trois grandes cultures d’Eu-

rope occidentale, abrite un trésor 

inestimable qu’on ne peut que 

diffi cilement imaginer dans son 

ensemble. Au sommet des Alpes 

se rencontrent la culture atlan-

tico-française, méditerrano-ita-

lienne et continentalo-austro-

hongroise. Ce ne sont pas ses 

langues qui font la particularité 

de la Suisse, ce sont tous les 

autres phénomènes qui plongent 

leurs ra cines dans les mentalités 

et qui les façonnent. Il faut évi-

demment y verser l’alimentation, 

les produits de la terre et ce qu’on 

en fait.

Des fi ches 
d’un autre ordre
Le patrimoine culinaire de la 

Suisse a longtemps été ignoré ou 

tenu pour évident, à tel point 

qu’on n’a jamais songé à étudier, 

à vérifi er et à fi xer la somme fan-

tastique de connaissances, d’his-

toire et d’histoires qui, au fi l des 

siècles et dans des milliers de cui-

sines de fermes et de maisons 

bourgeoises, de monastères et de 

châteaux, de presbytères et d’hos-

pices, de cabanes de montagne, 

de fabriques et d’hôpitaux, ont été 

créées, copiées ou modifi ées. Mais 

on s’y met, maintenant. Depuis le 

printemps 2005, une équipe s’est 

attelée à rassembler ces informa-

tions. Elle est dirigée par Stéphane 

Boisseaux, de Lausanne, et ses 

adjointes, Franziska Schürch, de 

Bâle, et Heike Zimmermann, de 

Zurich, avec le soutien des dépar-

tements cantonaux de l’agricul-

ture. Ces données sont regroupées 

en fi ches qui, ensuite, sont soumi-

ses à des spécialistes qui doivent 

les juger. D’ici à fi n 2008, tout le 

monde aura accès à quatre cent 

cinquante « bribes de patrimoine 

culinaire » saisies scientifi quement 

et versées sous forme électronique 

dans une banque de données et 

Primapraz, près de 

Puidoux (VD): 

Stéphane Bois-

seaux, responsable 

du projet « Patri-

moine culinaire de 

la Suisse », passe 

en revue l’offre 

d’une ferme. Il est 

à la base politolo-

gue et vient de 

Savoie.

dans des livres. Il s’agira de vian-

des et de poissons, de confi serie 

et de céréales, de fruits et de légu-

mes ainsi que de produits laitiers. 

Cet inventaire ne servira pas seu-

lement à la recherche mais aussi 

aux milieux intéressés de la res-

tauration, du tourisme, de l’agri-

culture et de la formation.

Le gourmet rebelle
A l’origine de ce projet natio-

nal, on trouve Josef Zisyadis, théo-

logien lausannois d’origine grec-

que qui, comme le dernier Mohi-

can, siège au conseil national sous 

la bannière du Parti du travail.  

Si certains pans de la popula-

tion se méfi ent de ce communiste, 

peu de gens savent, surtout dans 

la partie alémanique du pays, que 

c’est un fi n gourmet, un homme 

qui considère un frigo rempli à ras 

bord comme l’expression d’une 

détresse extrême. Voilà probable-

ment pourquoi beaucoup de gens 

ont été surpris quand Josef Zisya-

dis, en 2000, a déposé un postulat 

au Conseil national demandant 

que la Confédération s’intéresse 

au patrimoine culinaire de la 

Suisse et en dresse l’inventaire.

De son côté, Josef Zisyadis a, 

lui aussi, été un peu surpris que 

sa demande soit prise au sérieux 

par le gouvernement et transmise 

pour examen au Département de 

l’agriculture, car ses postulats 

étaient régulièrement repoussés 

par ses collègues du National. 

Après deux ans de discussions et 

de négociations sur le fond, mais 

surtout sur son fi nancement, une 

association s’est constituée sous 

l’impulsion de l’Offi ce fédéral de 

l’agriculture pour mettre sur pied 

cet inventaire. Le budget de 2 mil-

lions de francs est assuré, pour un 

tiers chacun, par la Confédération, 

l’ensemble des cantons et des pri-

vés sous forme de prestations ou 

d’argent. L’organe porteur com-
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Un trésor pour la vie

 REPORTAGE

Après avoir été 

fumées, les 

bondelles de 

Marcel Martin sont 

d’un jaune or 

scintillant. Elles 

doivent d’abord 

reposer pour que le 

sel se répande 

partout dans leur 

chair. Ensuite, on 

leur enlèvera la 

peau et on les 

fi lètera.

La discussion a maintenant 

démarré. Elle porte sur les féras, 

coregonus species, un « salmonidé 

des cours d’eau sibériens et des 

lacs alpins », comme on peut le 

lire dans le dictionnaire. C’est un 

groupe qui prend plusieurs for-

mes, à tel point que même les 

« taxonomes » ne s’entendent pas 

pour établir combien il existe d’es-

pèces, de sous-espèces ou de ra-

ces. Pourquoi ? Quand les glaces 

qui recouvraient ce qui est 

aujourd’hui la Suisse se sont reti-

rées, des lacs alpins se sont formés 

dans de profondes cuvettes ali-

mentées par la glace fondue, isolés 

les uns des autres. Voilà pourquoi 

des populations différentes de fé-

ras ont grandi dans le lac Léman, 

les lacs de Constance et de Neu-

châtel, le lac de Zurich et celui de 

Zoug, le lac des Quatre-Cantons, 

celui de Bienne et d’autres encore. 

Les féras ne sont donc pas simple-

ment des féras, en tout cas pas 

dans cette Suisse multilingue où 

les trois cultures dominantes d’Eu-

rope de l’Ouest forment les bases 

des différentes cuisines. Voilà 

pourquoi il n’existe pas, dans ce 

pays, de cuisine « nationale », 

mais une cuisine spécialement 

éclectique grâce à ces infl uences 

et à quelques spécialités indigènes 

(surtout dans l’espace rhétoro-

manche, en Valais et dans les val-

lées grisonnes méridionales).

Cette richesse commence déjà 

dans les descriptions. Marcel 

Martin, Jürg Buff et les deux Arm 

récapitulent ce qu’ils savent et 

s’embrouillent vite dans l’éche-

veau des formes que peuvent 

prendre les féras : la moyenne 

s’appelle bondelle, on la pêche 

dans les lacs de Bienne, de Morat 

et de Neuchâtel, et quand elle de-

vient plus longue elle porte le nom 

de palée. Au bord du Léman et du 

lac de Joux, on parle simplement 

de féra, et de gravenche pour la 

palée. Dans le même coin et au 

bord du lac du Bourget, en proche 

Savoie, on connaît le lavaret.

« … cet inventaire va 
prendre du volume »
Les noms sont déterminés par 

la race et la géographie. Les petites 

féras des lacs de Zoug, de Pfäffi kon 

et de Zurich portent le nom d’« Al-

beli », la palée celui de « Balle », 

« Blalig » ou simplement « Fel-

chen ». Et sur le lac de Thoune ? 

Les pêcheurs réfl échissent, sortent 

d’autres noms : « Gangfi sch » pour 

le lac de Constance, puis « Brienz-

ling », « Kropfen », « Balchen », 

« Albock », mais quel nom est-il 

associé à quel lac ? Et au Tessin ? 

« Coregone », lance Marcel Martin 

de l’extérieur. Stéphane Boisseaux, 

concentré, prend des notes. Il se 

fait épeler les mots en suisse alé-

manique. « Si ça continue comme 

ça, dit-il, rien que pour les féras 

fumées  … cet inventaire va pren-

dre du volume. »

Entre-temps, le petit cénacle a 

rejoint Marcel Martin au froid. A 

côté du four à fumaison, il ac-

croche les bondelles de la veille au 

châssis, cent vingt pièces la tête 

vers le haut, qu’il va pousser plus 

tard dans le four. Les poissons ont 

mariné pendant bien vingt-quatre 

heures, ils ont pris le goût de la 

saumure aux herbes.

L’importance d’un produit 
pour les gens d’une 
région
« Quelles herbes ? », demande 

Stéphane Boisseaux, car la façon 

dont on apprête un produit est 

une composante essentielle de 

l’inventaire. « C’est secret », lui 

répond Marcel Martin.

Pour les autres critères, le pê-

cheur se montre moins circons-

pect. « Le produit a-t-il une valeur 

particulière pour les gens d’une 

région, d’un canton ou même de 

toute la Suisse ? » Les gens qui ne 

commandent leurs bondelles que 

chez Marcel Martin et viennent 

les chercher personnellement 

fournissent la plus évidente des 

réponses. « Le produit est-il en-

core et toujours fabriqué et con-

sommé ? » La réponse va de soi. 

« La recette a-t-elle été transmise 

au moins d’une génération à 

l’autre, est-elle donc connue de-

puis au moins quarante ans ? » 

Le fumage est un procédé très 

ancien utilisé pour conserver la 

viande et le poisson. L’entreprise 

familiale Martin n’a commencé 

qu’en 1960 à le pratiquer pour 

élargir sa palette de produits. « Les 

Suisses ne sont pas de grands man-

geurs de poisson, rappelle Marcel 

Martin : dès que ça sent un peu, 

ils veulent une sauce. »

L’odeur de fumé élimine en-

core plus sûrement celle de pois-

son. En 1960, un marchand de 

fi lets de Cuxhaven en tournée en 

Suisse a rendu visite au père de 

Marcel Martin qui voulait appren-

dre de ce professionnel d’Allema-

gne comment on fumait des pois-
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sons. Le marchand l’enseigna au 

pêcheur. Aujourd’hui, quarante-

six ans plus tard, la famille a lé-

gèrement modifi é la saumure de 

Cuxhaven et fume ses poissons 

« selon la recette de maman ». Les 

bondelles des Martin font main-

tenant partie du patrimoine culi-

naire.

Marcel Martin chauffe le four 

avec du bois d’aulne, parfois aus-

si avec du hêtre, mais jamais avec 

du sapin (« il tire l’eau, donne une 

fumée acide ») ni avec des ceps 

des vignes du lac de Bienne. « Ce 

bois, il faut le jeter aux ordures, 

tempête-t-il, avec tous les résidus 

de produits chimiques qu’il con-

tient. » Quand la fumée et la tem-

pérature sont au bon niveau, Mar-

cel Martin place les poissons dans 

le four et règle le minuteur à une 

heure. « Ça peut tout aussi bien 

prendre cinquante minutes ou une 

heure et demi, car la météo joue 

aussi un certain rôle », explique-

t-il. Pression atmos phérique, hu-

midité, température extérieure : 

on ne peut réduire ces éléments à 

des formules mathématiques, 

l’expérience compte avant tout. 

Le poisson est fumé à froid, c’est-

à-dire à une température oscillant 

entre 18 et 25° C. Quand on fume 

à chaud, la température est de 80   

à 130° C. « Tout dépend aussi où 

on mesure la température. » Mar-

cel Martin place le thermomètre à 

2 centimètres au-dessus de la tête 

des poissons.

Font aussi partie 
de l’héritage culinaire 
l’Ovo, le Rivella ou 
le Ragusa
Stéphane Boisseaux observe 

attentivement les différentes étapes 

et note scrupuleusement ce qu’il 

voit et ce que lui raconte Samuel 

Arm sur les conditions écolo giques 

des lacs. Les modifi cations provo-

quées, par exemple, par l’eau épu-

rée font partie de cet héritage au 

même titre que les produits des 

manufactures ou de l’industrie. 

Les cubes Maggi, par exemple. Ou 

le Cenovis, une pâte de levure de 

bière et d’extrait de légumes en 

vogue surtout en Suisse romande. 

Ou le Rivella, le « biberli » (pain 

d’épice fourré) d’Appenzell, le gâ-

teau aux noix de l’Engadine, le 

leckerli bâlois, les bonbons à la 

crème de Bâle-Campagne, etc. Et 

tous les chocolats, le Ragusa, 

l’Ovomaltine, bien sûr, même si la 

société Wander a été vendue à 

l’étranger depuis longtemps déjà.

« Je ne fume qu’avec du sel », 

précise Samuel Arm, et il ne pend 

pas ses poissons à des fi ls mais les 

couche sur une grille. « Mais ça 

prend ensuite le goût de chewing-

gum ! », lance Marcel Martin en 

versant un seau d’eau sur le feu 

pour rafraîchir la fumée. « Absolu-

ment pas », proteste Samuel Arm 

qui se penche vers Stéphane Bois-

seaux pour lui dicter une recette 

de mousse de bondelles fumées. 

« Ecrasez à la fourchette deux ou 

trois fi lets. Mélangez avec une 

cuillère à café de moutarde, un peu 

de cognac et de crème. Laissez en-

suite reposer au frigo. Assaisonnez, 

ajoutez peut-être encore un peu de 

crème. Servez sur un toast. »

Le temps est écoulé. Marcel 

Martin sort le châssis du four et 

tire la nageoire d’une des féras qui 

a pris un ton doré brillant. Elle se 

détache sans peine : les poissons 

sont cuits. Après les avoir refroidis, 

il fi lète chaque poisson à la main, 

il enlève la peau et les arêtes, puis 

laisse reposer les féras pour qu’el-

les prennent un goût plus fi n, car 

« le sel doit se répartir ».

Vers midi arrivent les premiers 

clients, un couple de Bernois d’un 

certain âge. Ils se font servir des 

bondelles fumées de la veille. 

Nous quittons Gléresse. Sur le 

siège passager avant, Stéphane 

Boisseaux se tait. Le fl ot d’infor-

mations et l’ensemble de ses ob-

servations le font réfl échir. Puis il 

dit : « Le mieux, c’est d’aller à deux 

chez les producteurs. L’homme 

s’entretient avec l’homme, la 

femme avec la femme. Ensuite, 

ils savent les deux la même chose, 

mais avec des centres de gravité 

différents. »

Autrefois, chaque 
village avait 
son moulin à huile
Le Moulin de Sévery se trouve 

un peu en-dehors du village, sous 

de vieux arbres, dans une dépres-

sion au bord de la Morges. Ici, 

Stéphane Boisseaux veut montrer 

pourquoi cet inventaire culinaire 

lui tient tellement à cœur en tant 

que moyen de conserver des tra-

ditions menacées. Ce moulin est 

le dernier de Suisse où on presse 

régulièrement des noix et des 

amandes pour en tirer de l’huile. 

« A l’époque, dit-il, chaque village 

avait son moulin. Pour scier, pres-

ser des fruits ou préparer de 

l’huile. Car il n’y avait que des 
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Un trésor pour la vie

 REPORTAGE

Le pressoir à huile 

du Moulin de 

Sévery a été 

construit en 1845, 

tout comme le 

grilloir. L’une et 

l’autre sont encore 

et toujours en 

fonction. Ces 

anciens appareils 

assurent une huile 

d’excellente 

qualité.

paysans. » Avec les fermes ont 

aussi disparu les moulins. En 1940, 

dans le seul canton de Vaud, il y 

avait encore quarante moulins à 

huile, aujourd’hui il en reste qua-

tre, mais un seul fonctionne pro-

fessionnellement. « Mon père a fait 

tourner le moulin parce qu’il était 

là », résume Jean-Luc Bovey, pa-

tron du Moulin de Sévery.

Dans le hall d’accueil clair, des 

prospectus vantent les produits 

du moulin : huile de noisettes et 

de noix, huile de colza et de pis-

taches, diverses variantes de vi-

naigre et de moutarde, plus du 

« nion », des noix pressées, sous 

forme de snacks ou en poudre que 

l’on peut intégrer à de la pâte à 

tarte ou à pain ; il y a aussi des 

prospectus d’hôtels et de restau-

rants des environs proches : les 

Bovey se considèrent, eux et leur 

moulin, comme une partie inté-

grante de la région du pied du Jura 

où ils ont leurs racines. Leur ma-

gasin est bien fréquenté, par des 

habitués ou des clients de pas-

sage qui se sont égarés dans le 

coin, se baladent, entendent le 

chuintement rythmé des cour-

roies qui entraînent les roues de 

bois du grilloir et du pressoir. Les 

deux installations ont été montées 

en 1845. Jean-Luc Bovey n’a rien 

modifi é au principe même, il n’a 

fait que réparer les avaries et 

changer certains éléments.

Les noix proviennent à plus de 

60 % de clients privés. « De plus 

en plus de jeunes adultes nous ap-

portent leurs noix à presser », con-

fi rme Jean-Luc Bovey. Il vend dans 

son magasin ce que sa clientèle ne 

peut pas employer elle-même.

Pour commencer, les noix sont 

concassées ; il faut enlever à la 

main les restes de coquilles et 

autres miettes indésirables. En-

suite, on verse les noix dans la 

poêle à griller noire. Pour 7 kilos 

de noix, on ajoute 3 décilitres 

d’eau. Les noix sont chauffées dans 

la poêle et brassées à 80–90° C par 

un bras de fer en forme d’hélice 

jusqu’à ce que toute l’eau soit éva-

porée. C’est important : pas la 

moindre goutte d’eau ne doit arri-

ver dans l’huile sinon elle ne se 

garde pas longtemps. Mais les noix 

ne doivent pas brûler non plus.

Une affaire délicate. Mais l’en-

gin n’est équipé ni d’une horloge, 

ni d’un thermomètre. Jean-Luc 

Bovey et ses aides se fi ent à leurs 

yeux et à leur expérience pour 

juger du degré de cuisson de la 

masse, et de la fi abilité de cet ap-

pareillage qui remonte à plus de 

cent soixante ans. Pour obtenir de 

l’huile de qualité, il faut une bonne 

torréfaction et que les roues de 

bois tournent à la vitesse requise, 

souligne Jean-Luc Bovey, « et en 

l’occurrence, ces vieilles machi-

nes sont irremplaçables ». A la fi n 

du processus, le jeune aide rem-

plit de noix torréfi ées un récipient 

tendu d’un morceau de tissu et 

soumet la masse souple à une 

pression de 60 tonnes.

Stéphane Boisseaux tient le 

Moulin de Sévery pour le parangon 

de l’unicité de la tradition et de sa 

renaissance. Jean-Luc Bovey dit : 

« Il y a dix ans, personne ne parlait 

de produit du terroir et aujourd’hui 

nous ne pouvons plus contenir 

l’affl uence des clients. » Il y a dix 

ans, les jeunes professionnels fai-

saient les fi ers avec leur huile spé-

ciale achetée chez un petit cultiva-

teur d’olives du bassin méditerra-

néen ; aujourd’hui on marque des 

points en servant une huile de noix 

de son propre jardin.

Infos au musée
Notre but de visite suivant 

est le Musée du Vacherin des 
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Le label tant convoité
Grâce aux labels AOC et IGP, les consommateurs sont protégés de tromperies et les producteurs 

de la concurrence déloyale. Dans l’Union européenne et en Suisse, c’est une marque de qualité.  

Les indications AOC (appellation d’origine 

contrôlée) et IGP (indication géographique 

protégée) sont réservées aux produits tradi-

tionnels à fort ancrage régional. Après leur 

enregistrement auprès de l’Offi ce fédéral de 

l’agriculture, ces labels ne peuvent être ap-

posés que sur les produits qui respectent les 

descriptions d’origine, de processus et de 

qualité fi gurant au cahier des charges. Des 

organes de certifi cation indépendants en 

contrôlent le respect. En outre, ces produits 

sont protégés des imitations.

www.aoc-igp.ch

On cherche des sponsors

Pour fi nancer le projet « Patrimoine culinaire de la Suisse », 

la Confédération et les cantons ont versé leur obole. Quel-

ques organisations privées également, comme la Loterie 

romande et d’autres. Toutefois, la contribution de l’économie 

privée reste modeste.

L’association Patrimoine culinaire cherche donc encore 

des mécènes ou des donateurs (fondations, économie pri-

vée) pour pouvoir publier le livre prévu. Vous trouverez 

d’autres informations sur www.patrimoineculinaire.ch.

Charbonnières, au bord du lac de 

Joux. Stéphane Boisseaux veut ti-

rer au clair quelques détails histo-

riques. On ne trouve, certes, pas 

de recette originale dans les livres 

de production conservés au musée, 

mais des montagnes de prix et 

d’adresses et des indications sur 

les conditions qui régnaient à la fi n 

du XIXe siècle, quand de riches 

citadins faisaient travailler leurs 

fromagers à la vallée de Joux. 

Pour le vacherin Mont-d’Or, 

Stéphane Boisseaux n’a pas be-

soin de tout reprendre depuis le 

début, car les informations les 

plus importantes sur son histoire, 

ses caractéristiques et sa produc-

tion se trouvent déjà dans le « ca-

hier des charges ». En effet, en 

cas de demande d’inscription 

pour une AOC, il faut le présen-

ter ; et l’appellation d’origine 

contrôlée, il y a longtemps que 

le vacherin Mont-d’Or l’a obte-

nue.

Les produits qui bénéfi cient 

d’une AOC ou d’une IGP (indi-

cation géographique protégée) 

sont parmi les premiers à appar-

tenir au patrimoine culinaire. Ils 

en constituent en quelque sorte 

la base car ils sont déjà décrits. 

Et parce qu’on les connaît : des 

saucisses comme le saucisson 

vaudois, le boutefas ou la saucisse 

d’Ajoie, des fromages comme 

L’Etivaz, le Gruyère, la Tête de 

moine, le fromage d’alpage ber-

nois ou les formaggi d’alpe tici-

nese ; mais aussi des légumes 

comme le cardon épineux gene-

vois, des eaux-de-vie comme la 

damassine ou un pain comme le 

seigle valaisan en font partie.

Produits d’une région, 
recettes du monde 
entier
St-Gall, mi-septembre 2007, 

semaine du goût. Vreni Giger, la 

terrienne, s’est jetée à l’eau. Un 

seul soir, elle propose un menu 

du lac de Constance constitué de 

vingt-quatre plats en forme 

d’amuse-bouches. « C’est un peu 

le résumé de toutes mes années 

en cuisine », avoue-t-elle. Les 

produits viennent de la région, 

les recettes du monde entier : 

c’est ce qu’elle aime et ça saute 

aux yeux (le contraire serait sû-

rement moins évident). Avec cet 

extra ordinaire menu, Vreni Giger 

montre fi nalement à quoi sert 

notre patrimoine culinaire.
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Ami fi dèle et 
vieux habits
Au nord du Portugal domine la savoureuse et nourris-

sante cuisine rurale des montagnes de l’arrière-pays. 

Sur la côte rude de l’Atlantique, on déguste des pois-

sons et des crustacés frais. Et dans tout le pays vous 

trouverez le fameux bacalhau, le plat populaire par 

excellence : la morue (ou cabillaud) salée et séchée. A 

Porto, enfi n, on associe les douceurs des monastères 

et le vin du même nom.

PAR HERMANN FAHRENKRUG (TEXTE ET PHOTOS)

Un rendez-vous avec mes amies 

portugaises Lita, Rosa et Marie-Jo, 

très occupées, est presqu’aussi dif-

fi cile à obtenir qu’une audience 

chez l’ambassadeur du Portugal. 

Une fois les familles rentrées de 

leurs vacances en Lusitanie, nous 

nous rencontrons dans l’apparte-

ment genevois de Lita et Fernando. 

Rosa a amené quelques morceaux 

d’une saucisse maison provenant 

de la région de Tras-os-Montes, au 

nord du pays. La « Alheira de Mi-

randela », faite de viandes de pou-

let et de lapin et de mie de pain, 

est piquante à souhait du fait de 

son assaisonnement au paprika. 

Avec le chouriço classique (viande 

de porc) et les olives, elle constitue 

la mise en bouche parfaite pour un 

menu typique du nord du Portugal. 

Les trois femmes sont originaires 

des régions septentrionales du 

Douro, du Minho, et de la ville de 

Porto. Elles tiennent à le montrer 

au-travers de leur cuisine.

On cuisine et on mange diffé-

remment au nord et au sud du 

Le Portugal (qui, avec ses 88 500 km2 

est deux fois plus grand que la Suisse 

et compte quelque 10 millions d’ha-

bitants) est situé sur la péninsule 

ibérique. Au nord et à l’est, l’Espa-

gne ; au sud et à l’ouest, l’océan 

Atlantique. Les contrastes géogra-

phiques et climatiques entre les ré-

gions montagneuses du nord et le 

paysage doucement vallonné du sud 

caractérisent ce pays et ses cuisines 

régionales tout autant que les ves-

tiges historiques des colonisations 

romaines, germaniques et arabes. A 

partir du XVe siècle, les grands navi-

gateurs portugais découvrent les 

routes maritimes qui mènent en 

Afrique et aux Indes, ouvrant ainsi 

la voie à un fructueux commerce 

d’épices dont les traces se font en-

core sentir aujourd’hui dans certai-

nes recettes de cuisine. Alors que 

Lisbonne, la capitale, domine le sud 

du pays, Porto constitue le centre 

névralgique du nord du Portugal.

Porto, deuxième ville du 

Portugal après Lisbonne, où le 

Douro se jette dans la mer

Lita et Fernando 

Viana, Rosa 

Sampaio et Marie-

Jo Gomez sont 

venus en Suisse il y 

a une bonne 

vingtaine d’années 

pour y travailler. 

Venues en avant-

garde, les femmes, 

plus dégourdies, 

ont trouvé à 

Genève du travail 

comme employées 

de maison ou dans 

des missions 

diplomatiques. 

Leurs maris les ont 

ensuite suivies. Les 

trois amies 

travaillent actuelle-

ment dans une 

institution pour 

personnes handica-

pées où leur bonne 

humeur est 

communicative. 

Leurs enfants se 

sentent plus chez 

eux à Genève qu’au 

Portugal.

CUISINE D’AILLEURS
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Portugal. «  Les Portugais du sud 

appellent les habitants de Porto les 

‹ tripeiros › (mangeurs de tripes) 

parce que notre région est réputée 

pour ses spécialités de tripes. Pour 

notre part, nous appelons les ha-

bitants de Lisbonne les ‹ alfashi-

nas › (mangeurs de salades) en 

raison des nombreux légumes verts 

qu’ils cultivent et mangent dans le 

sud », m’explique Fernando qui, 

sur le balcon, s’active autour du 

barbecue. « Le nord, ses habitants 

et sa cuisine campagnarde sont 

qualifi és de grossiers, lourds et ri-

ches en calories, alors que le sud, 

d’une manière générale et à table, 

passe pour soi-disant plus élégant, 

raffi né et léger », ajoute Marie-Jo, 

dont la sveltesse ne correspond 

aucunement à ces stéréotypes. Et 

pourtant, elle aime tellement les 

« Tripas Enfarinadas » – une spé-

cialité du nord consistant en tripes 

de porc passées dans de la farine 

de maïs, du poivre et du cumin, 

puis frites –, qu’elle ne peut rentrer 

à Genève sans en avoir dégusté une 

portion juste avant le départ.

Un « ami fi dèle » 
Cette fois, pourtant, nous 

n’aurons pas droit à la cuisine pay-

sanne du nord du Portugal avec 

ses abats de cochon, son « caldo 

verde » (soupe aux choux) ou sa 

« broa » (pain de maïs). Lita tend 

à son mari une douzaine de mor-

ceaux, gros comme la paume de la 

main, de cet aliment populaire de 

la campagne qu’est le bacalhau, 

en français morue ou cabillaud 

séché et salé. Les innombrables 

recettes utilisées pour la prépara-

tion de l’« ami fi dèle » des Portu-

gais – comme on appelle égale-

ment ce poisson pêché depuis des 

siècles au large des côtes lointaines 

de Terre-Neuve, puis conser-

vé – constituent un véritable trésor 

gastronomique. Son prix ayant 

augmenté, on n’en mange 

aujourd’hui généralement plus que 

deux fois par semaine.

La morue séchée n’est comes-

tible qu’après avoir été dessalée 

des jours entiers dans de l’eau 

continuellement renouvelée. Sou-

vent, l’ami fi dèle prend encore un 

deuxième bain, d’huile d’olive 

cette fois. Lita plonge les mor-

ceaux de poisson déjà grillés dans 

un litre d’huile d’olive chauffée 

et aromatisée avec beaucoup d’ail 

et des feuilles de laurier. Saupou-

dré de persil et accompagné de 

pommes de terre « coup de poing » 

(voir la recette ci-contre), voilà 

un plat d’été portugais d’une sa-

veur parfaitement originale.

Menu de Noël « vieux 
habits » et beaucoup de 
pâtisseries
A Porto, pour la veillée de 

Noël, les familles très catholiques 

mangent du « bacalhau com to-

dos » (de la morue cuite avec 

beaucoup de pommes de terre, de 

chou et d’autres légumes) et rien 

d’autre. Le jour de Noël, l’ami 

fi dèle revient préparé en « roupa 

velha » (en vieux habits). Les res-

tes de la veille sont coupés fi n 

puis – comment pourrait-il en 

être autrement – réchauffés dans 

le bain d’huile d’olive. C’est tout 

aussi bon et cela prépare le terrain 

au rituel rôti de chèvre. 

Pour clore le repas, place aux 

incontournables et abondantes pâ-

tisseries caractéristiques des raffi -

nements de la table portugais. « Les 

recettes des desserts nous viennent 

en grande partie des monastères 

catholiques où la confection des 

hosties à partir de blanc d’œuf dé-

laissait une grande quantité de 

jaune d’œuf », explique Marie-Jo, 

chargée des douceurs. Ajoutant à 

celui-ci du sucre et des amandes, 

les nonnes et les moines enrichis-

saient leur vie spirituelle de « papos 

de anjo » (joues d’anges) et de 

Bacalhau com 
batatas a murro
Morue dessalée au gril, baignée dans 

l’huile d’olive et accompagnée de 

pommes de terre « coup de poing »  

Ingrédients (pour 4 personnes)  
• 4 morceaux de morue séchée (de 200 g chacun)

• 2 dl d’huile d’olive

• 4 gousses d’ail 

• Poivre

• 500 g de pommes de terre farineuses 

• Gros sel

• Persil

Pour le bain d’huile : 4 dl d’huile d’olive, de l’ail et des 

feuilles de laurier

Préparation
Faire dessaler les morceaux de morue (qui doivent avoir 

environ 5 centimètres d’épaisseur) pendant trois jours dans 

de l’eau qu’on changera deux fois par jour. Avant de griller 

les morceaux de poisson, les essuyer et les badigeonner à 

l’huile d’olive, les poivrer et les enrober de fi nes lamelles 

d’ail. Puis les griller à point sur une braise pas trop vive, côté 

peau en premier, puis côté chair. 

Faire chauffer dans une casserole 4 dl d’huile d’olive avec 

l’ail et les feuilles de laurier, puis en arroser les morceaux de 

poisson grillés.

Parallèlement, on aura fait cuire pendant dix minutes les 

pommes de terre non pelées avant de les passer au four, bien 

saupoudrées de gros sel, pendant dix à quinze minutes. Pla-

cer les pommes de terre sur une surface stable et les écraser 

d’un (léger) coup de poing. Dresser avec le poisson baignant 

dans l’huile d’olive chaude et décorer avec du persil ciselé.

On accompagnera le tout de chips de bananes plantains 

et de maïs blanc (mote) cuit très longuement après avoir été 

trempé pendant trois jours. Et l’on se gardera d’oublier l’in-

contournable sauce au chili piquante.

« toucinho do céu » (lard du para-

dis). Le « bolo » (gâteau) servi au 

dessert est aussi doux que le sucre 

et largement béni de crème fouet-

tée, ce qui encourage Fernando à 

l’arroser de bon porto. Arrivé au 

terme du repas, il est recommandé 

d’aller dormir et de faire, à coup 

sûr, de doux rêves.
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La pyramide alimentaire – Douceurs, grignotages salés et boissons riches en énergie

 DIDACTIQUE

Douceurs, grignotages salés et boissons riches 
en énergie 
Le plaisir avec parcimonie
Consommer les sucreries, les chips ou biscuits salés ainsi que les boissons sucrées (p. ex. sodas, 
thé froid, energy drinks) avec modération. Si vous consommez des boissons alcoolisées, buvez-
en avec modération et pendant les repas. Utiliser un sel enrichi en iode et en fl uor et saler les 
plats avec parcimonie.

Propriétés
Les aliments de ce groupe sont surtout d’importants fournisseurs d’énergie sous forme de 
sucre pur ajouté et/ou de graisse. Les amuse-bouches salés sont, de plus, riches en sel. Au 
fi nal, ces aliments sont caractérisés par une densité énergétique élevée. La densité énergé-
tique traduit la teneur en énergie (kilocalories) pour un poids donné (100 g). Gâteaux, 
biscuits et tourtes ont une densité énergétique d’en moyenne 400 kcal/100 g, les glaces de 
200 kcal/100 g. En comparaison, la densité énergétique des fruits est en moyenne de 
45 kcal/100 g et celle des légumes de 25 kcal/100 g. 

La part d’énergie fournie par le sucre pur ajouté ne devrait idéalement pas dépasser 10 % 
de l’énergie totale consommée quotidiennement. Pour un adulte, 5 dl de boisson sucrée 
(limonade, boisson énergisante, etc.) suffi t déjà à atteindre cette proportion.

Les boissons alcoolisées sont également riches en énergie. 1 g d’alcool fournit 7 kcal (1 dl de 
vin contient environ 10 g d’alcool). En comparaison, 1 g de graisse fournit 9 kcal et 1 g de 
protéines ou de sucre 4 kcal.

Statistique
Consommation de sucre et de boissons alcoolisées en Suisse
(par personne et par année)

 Sucre Boissons alcoolisées 
1979/1980

1994/1995

2001/2002

SOURCE : CINQUIÈME RAPPORT SUR LA NUTRITION EN SUISSE, OFSP, 2005

40,9 kg

43,1 kg

47,7 kg

157,7 l

139,0 l

126,6 l
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A savoir

Composition en énergie, graisse et sucre ajouté des sucreries et amuse-bouches salés

Remarques : certains aliments des autres étages de la pyramide alimentaire peuvent également être 
riches en graisse ou en sucre ajouté, comme par exemple la charcuterie (env. 30 % de graisse), le fro-
mage à pâte dure (env. 30 % de graisse) ou les produits laitiers sucrés (env. 11 % de sucre ajouté).

Portion Energie Graisse Sucre ajouté
 (kcal) (g) (g)

1 bouteille de limonade (5 dl) 200 0 50

2 lignes de chocolat au lait (30 g) 162 10 16

1 morceau de tourte Forêt-Noire (150 g) 370 24 18

1 croissant aux noisettes (130 g) 575 41 30

2 meringues (50 g) 200  3 47

1 boule de glace à la crème (50 g)  86  4 10

1 boule de sorbet (50 g)  68 0 16

1 petit paquet d‘oursons en gomme (30 g)  56 0 13

5–6 cs de muesli croquant (50 g) 206 8 11

1 poignée  de cacahuètes salées (30 g) 173 15 0

1 petit paquet de chips au paprika (30 g) 158 10  2

1 poignée de fl ûtes feuilletées (30 g) 150 8 0

SOURCE : TABLE DE COMPOSITION NUTRITIONNELLE SUISSE, SSN, 2005
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 CONSEIL S

Marion Wäfl er, 

diététicienne 

diplômée ES, 

Service d’informa-

tion NUTRINFO

tion des besoins énergétiques mais 

également une augmentation de 

l’appétit qui, auparavant, était fré-

quemment masqué par une ciga-

rette. Il faut ajouter à cela que la 

sensibilité à l’insuline augmente à 

nouveau et que le stockage des 

graisses est favorisé. 

Le fumeur qui souhaite arrêter 

de fumer devrait s’y préparer soi-

gneusement. On ne saurait trop 

lui recommander d’optimiser au 

préalable son comportement ali-

mentaire et son activité physique, 

éventuellement avec l’aide 

d’un(e) diététicien(ne) diplômé(e) 

ES. Beaucoup de mouvement et 

une alimentation équilibrée in-

cluant une grande quantité de 

légumes, de fruits et peu d’ali-

ments gras devraient déjà faire 

partie des habitudes au moment 

de la dernière cigarette. 

Alimentation et 
religion
Que signifi ent les 
qualifi catifs « halal » 
et « haram » ?
Ces termes, qui sont tirés du 

Coran, servent à séparer les actes 

et les choses en deux catégories : 

« permis » et « pas permis ». Le 

terme « halal » regroupe tout ce qui 

est autorisé aux yeux de l’islam. 

« Haram », au contraire, désigne ce 

qui ne l’est pas.

Tous les aliments produits à 

partir de plantes sont en principe 

« halal », à l’exception des stupé-

fi ants et de l’alcool. Mais tout ali-

ment contaminé par un ingrédient 

« haram » – par exemple la gélatine 

contenue dans certains produits 

laitiers – est lui aussi prohibé. Sont 

également « haram » le porc, les 

animaux carnivores, les animaux 

qui ne sont pas abattus « halal », 

les serpents, le sanglier, le cheval 

et l’âne.

Consommation de 
poisson
La consommation de 
poisson est-elle 
aujourd’hui défendable 
du point de vue 
écologique ?
Le poisson est un aliment de 

grande qualité. La recommanda-

tion SSN préconisant la consom-

mation de poisson une à deux fois 

par semaine vise notamment à 

assurer un apport suffi sant en aci-

des gras oméga-3, en protéines 

ainsi qu’en vitamines A et D. 

Cette recommandation est basée à 

la fois sur des considérations nu-

tritionnelles et écologiques. 

Dans le monde entier, les trois 

quarts des poissons exploitables 

commercialement sont l’objet 

d’une surpêche ou risquent de 

l’être à très court terme. Seule une 

gestion durable des stocks piscico-

les pourra préserver la ressource à 

l’avenir. La consommation d’une 

ou deux portions de poisson par 

semaine est défendable si les 

consommateurs privilégient les 

espèces indigènes (truites, perches, 

féras) ou choisissent sciemment 

des poissons de mer certifi és

(p. ex. label bio ou MSC). Le WWF 

recommande de s’abstenir de 

consommer les poissons les plus 

menacés, tels que le cabillaud sau-

vage, le fl étan et la baudroie. 

Sucralose
On trouve de plus en 
plus cet édulcorant dans 
les aliments. Pour quelle 
raison ? Qu’est-ce qui 
fait la particularité de ce 
produit ?
L’édulcorant sucralose a été 

autorisé en Suisse le 23 novembre 

2005 par l’Offi ce fédéral de la san-

té publique. C’est la raison pour 

laquelle on ne le trouve que depuis 

peu de temps dans les déclarations 

nutritionnelles. Au Canada, cepen-

dant, il est autorisé depuis 1991, 

aux Etats-Unis depuis 1998. 

Le sucralose (E 955) est fabri-

qué par chlorifi cation du sucre de 

ménage (saccharose). Cet édulco-

rant possède des propriétés adou-

cissantes 500 à 600 fois plus puis-

santes que le sucre normal. Il ne 

fournit aucune calorie, n’infl uence 

pas le taux de cholestérol, ne pro-

voque pas de carie dentaire ; de 

plus, il est éliminé tel quel par 

l’organisme. On peut l’utiliser 

aussi bien en cuisine que dans les 

boissons et dans les aliments aci-

des tels que les confi tures.

Fumée et poids 
corporel
Je souhaite arrêter de 
fumer. Dois-je m’attendre 
à prendre du poids ?
On constate chez les fumeurs 

une légère surconsommation 

énergétique de 200 kcal par jour 

en moyenne. Cela correspond par 

exemple à un demi-litre de bois-

son rafraîchissante ou à une 

bonne poignée de cacahuètes. La 

fumée diminue par ailleurs l’effet 

de l’insuline. 

Celui qui arrête de fumer doit 

généralement lutter contre une 

prise de poids. Plusieurs raisons à 

cela. Chez les ex-fumeurs, on n’ob-

serve pas seulement une diminu-
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Boissons « light » : 
aucun avantage
Qu’elles soient sucrées ou édulcorées artifi ciellement 

n’y change rien: boire tous les jours des boissons 

rafraîchissantes de type soft drink fait courir un risque 

accru de développer un syndrome appelé syndrome 

métabolique. Les chercheurs entourant Ravi Dhingra, 

de la Boston University School of Medicine, se sont 

montrés eux-mêmes surpris par les résultats de leur 

étude et ont de la peine à les expliquer.  

Chacun sait désormais que les 

boissons rafraîchissantes telles que 

le Coca, le thé froid et autres bois-

sons énergisantes ne sont pas pré-

cisément exemplaires d’une ali-

mentation saine et qu’elles sont 

considérées comme l’une des cau-

ses de la progression de l’obésité. 

Autrefois, on attribuait ce phéno-

mène en grande partie à l’impor-

tante teneur en calories de ces 

boissons. C’est pourquoi nombre 

de consommateurs en ont adopté 

des versions sans sucre ajouté, 

appelées « light ». Or, l’étude réa-

lisée par les chercheurs de Boston 

montre que la partie est loin d’être 

gagnée. Les buveurs de « light » 

encourent le même risque de dé-

velopper un syndrome métaboli-

que que les adeptes des déclinai-

sons sucrées desdites boissons. 

Pour leur étude, les chercheurs 

ont sélectionnée, parmi les parti-

cipants à l’étude Framingham, 

6039 personnes (dont 3470 fem-

mes), âgées de 52,9 ans en moyen-

ne. Aucune de ces personnes ne 

présentait un syndrome métaboli-

que au départ. Quatre ans plus 

tard, ceux des participants à l’étu-

de qui buvaient au moins un verre 

par jour (soit 3,5 dl ou plus) de 

Coca ou autre boisson rafraîchis-

sante étaient bien plus nombreux 

(+44 %) que ceux qui s’en étaient 

abstenus à présenter les signes 

d’un syndrome métabolique. 

« Nous avons été stupéfi és de ne 

constater aucune différence entre 

les consommateurs de ‹ soft drinks › 

classiques et ceux qui ne buvaient 

que du ‹ light › », déclare Rama-

chandran Vasan, le responsable de 

l’étude Framingham. Mais il est 

évident, selon les auteurs de cette 

étude, que la teneur en calories des 

boissons ne joue qu’un rôle mineur 

dans le développement du syn-

drome métabolique. Les boissons 

en cause – avec ou sans sucre –aug-

mentent les risques de surpoids, 

de diabète, d’hypertension arté-

rielle et de mauvais cholestérol. 

Quant aux causes de ce phéno-

mène, les chercheurs en sont en-

core réduits aux conjectures. L’une 

des raisons avancées tient au fait 

que ces boissons réduisent la sen-

sation de satiété à la fi n des repas.
SOURCE : DHINGRA R ET AL. SOFT DRINK CONSUMP-

TION AND RISK OF DEVELOPING CARDIOMETABOLIC 

RISK FACTORS AND THE METABOLIC SYNDROM IN 

MIDDLE-AGED ADULTS IN THE COMMUNITY. 

CIRCULATION 2007, 116 : 480–488

Le syndrome métabolique

Par syndrome métabolique, les médecins entendent l’apparition 

d’une surcharge pondérale, d’hypertension artérielle, d’hyper-

glycémie et d’hypercholestérolémie. Le syndrome métabolique 

est aujourd’hui considéré comme un important facteur de 

risque pour les maladies cardiovasculaires et le diabète.

Dans l’étude en question, le syndrome métabolique a été 

défi ni par la concomitance d’au moins trois des quatre critères 

suivants :

• Tour de taille égal ou supérieur à 102 cm chez 

 les hommes, 88 cm chez les femmes

• Glycémie à jeun égale ou supérieure à 5,5 mmol/l ou 

 traitement médicamenteux contre le diabète

• Tension artérielle égale ou supérieure à 135/85 mm Hg

  ou traitement médicamenteux

• Triglycérides égaux ou supérieurs à 1,7 mmol/l ou 

 traitement médicamenteux

• Cholestérol HDL inférieur à 1,03 mmol/l chez les hommes 

 ou à 1,3 mmol/l chez les femmes

L’étude Framingham

L’étude Framingham a été lancée en 1948 afi n d’analyser 

systématiquement les causes et les risques de maladies car-

diovasculaires et d’artériosclérose dans la population d’une 

ville. Au départ, l’étude a porté sur 5209 participants des 

deux sexes, âgés de 30 à 60 ans. En 1971, les enfants des 

premiers sujets y ont été intégrés, de sorte que l’étude s’étend 

actuellement sur deux générations. L’étude Framingham est 

la plus importante étude épidémiologique réalisée aux Etats-

Unis.

PAR ANDREAS 

BAUMGARTNER, SSN
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Le fruit à tout faire
Juteux, d’une douceur vive et, simultanément, légèrement acide, c’est l’ananas. 

Au départ originaire d’Amérique du Sud, il n’enchante pas seulement le palais, 

on lui prête aussi des vertus curatives et préventives pour toute une série de 

maladies et de maux divers. Il ne faut pas pour autant passer sous silence ses 

défauts : dans les grandes plantations de culture intensive, on recourt énormé-

ment aux produits chimiques. 

PAR ANDREAS BAUMGARTNER, SSN

Le marché, comme d’hab’, s’est 

rapidement adapté aux nouvelles 

mœurs : depuis quelques an-

nées, on trouve des baby ananas 

pour les personnes vivant seules  

et les ménages à deux. Ils ne pè-

sent que 300 à 400 grammes. 

Cette innovation et l’émergence 

d’une nouvelle variété très dou-

ce, l’« extra sweet », expliquerait 

pourquoi la consommation d’ana-

nas frais en Suisse connaît depuis 

quelques années une progression 

constante. Selon les calculs du 

Cinquième Rapport sur la nutri-

tion en Suisse, la moyenne an-

nuelle de consommation par 

habitant a été en 2001/2002 de 

1,4 kilo d’ananas frais. Selon les 

statistiques d’importation, sa 

consommation a augmenté de 

20 % en dix ans. Avec les Fran-

çais, les Suisses en raffolent plus 

que les autres Européens.
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Il faut deux coups 

pour tailler 

l’ananas : le 

premier pour le 

séparer de sa tige, 

le second pour 

entailler sa 

couronne feuillue. 

Ensuite, le cueilleur 

(ici dans une 

plantation de 

Malaisie) le jette 

par-dessus son 

épaule dans sa 

hotte qui, pleine, 

peut peser jusqu’à 

90 kilos. 

Aujourd’hui, dans 

les grandes 

plantations, la 

récolte est généra-

lement mécanisée.

RAHMAT/FLICKR!

 A  L A LOUPE
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Jusque dans les années sep-

tante, on ne trouvait pratique-

ment pas d’ananas frais en Suisse. 

Si on en voulait, il fallait ouvrir 

une boîte. C’était même très ten-

dance dans les années cinquante. 

C’est d’ailleurs à cette époque-là 

que le plus célèbre toast du mo-

ment, le toast Hawaï, a fait un 

tabac (lire encadré en page 18).

Décoration de table pour 
riches Européens
L’ananas a pour terre d’origine 

l’Amérique du Sud, plus précisé-

ment les hauts plateaux du Mato 

Grosso qui, aujourd’hui, couvre 

une partie du Brésil du Sud, du 

Paraguay et de l’Argentine du 

Nord. Quand les Européens ont 

découvert l’ananas, il y avait long-

temps, déjà, que les Indiens 

d’Amérique du Sud le cultivaient. 

Les dessins d’ananas relevés au 

Pérou par des archéologues sur 

des supports d’argile font penser 

que les ananas ont été cultivés 

par l’homme dès le premier siècle 

de notre ère. Les botanistes, eux, 

fi xent ce moment un peu plus tôt 

car les ananas de culture ne pro-

duisent pas de semence, ce qui 

est typique des plantes multi-

pliées par l’homme depuis très 

longtemps. La variété sauvage de 

l’ananas qui se reproduit juste-

ment par des graines et non par 

des rejets (comme c’est le cas des 

ananas de culture) existe encore 

et toujours dans le bassin amazo-

nien brésilien.

Amené par Christophe Co-

lomb, l’ananas est passé en 1493 

de la Guadeloupe en Europe. Les 

Espagnols et les Portugais se sont, 

ensuite, chargés de sa diffusion 

en l’introduisant rapidement dans 

leurs colonies d’Asie. En 1550, 

déjà, on en cultivait en Inde et au 

plus tard en 1600 en Chine éga-

lement. Au milieu du XVIIe siècle, 

c’était devenu un fruit indigène 

dans la plupart des régions tropi-

cales et subtropicales.

En Europe, on l’a cultivé en 

serre dès le début du XVIIIe siècle, 

particulièrement en Angleterre, 

en France et en Allemagne. Il était 

si rare et cher qu’il passait de mai-

son princière en demeure noble 

pour décorer les tables lors de 

grandes fêtes et embellissait ainsi 

plusieurs repas festifs à la fi le. Des 

motifs inspirés de l’ananas em-

bellissaient à ce moment-là meu-

bles, vases et bâtiments.

Au début du XIXe siècle, on a 

commencé l’exploitation de ce 

fruit dans les Açores, en Australie, 

sur Hawaï et en Afrique du Sud. 

Leur temps de conservation étant 

limité, son commerce l’a été éga-

lement pendant longtemps. Son 

élaboration industrielle ainsi que 

la mécanisation de sa culture et 

de sa récolte ont commencé à la 

fi n du XIXe siècle à Hawaï qui, 

rapidement, est devenue la prin-

cipale zone de culture de l’ana-

nas. Jusque dans les années cin-

quante, Hawaï en a été le pre-

mier producteur mondial. 

Aujourd’hui, ce sont la Thaïlan-

de, les Philippines et le Brésil qui 

viennent en tête. Hawaï a rétro-

gradé au 18e rang.

Bien que l’ananas arrive en 

troisième position derrière les ba-

nanes et les agrumes dans les 

statistiques d’exportation des 

fruits tropicaux, l’exportation des 

fruits frais, de conserves et de jus 

ne représente que 30 % de la pro-

duction mondiale. La plus grande 

partie de la récolte est consom-

mée sur place, dans les pays pro-

ducteurs.

L’« ananassier » 
n’existe pas
L’ananas (ananas comosus) 

est le fruit d’une plante piquante 

(et non d’un arbre). Il appartient 

à la grande famille des bromélia-

Infl orescence d’un 

ananas : les fl eurs 

non fécondées 

vont donner des 

fruits qui, plus 

tard, n’en consti-

tueront qu’un. La 

forme du fruit a 

rappelé aux 

Espagnols un cône 

de pin, c’est 

pourquoi ils ont 

baptisé l’ananas 

« piña » qui, en 

anglais, s’est 

transformé en 

« pineapple ».

cées, qui comprend 50 espèces et 

plus de 2600 variétés dont de 

nombreuses ont fait l’objet de 

découvertes récentes. L’ananas 

est le seul à produire des fruits 

comestibles.

La tige d’ananas atteint à 

peine 1 mètre. Elle porte de lon-

gues feuilles étroites aux bords 

hérissés de piquants. Elle déve-

loppe cent fl eurs rouge-violet, 

voire davantage, qui sont dispo-

sées en rosettes. Ces fl eurs non 

fécondées ne donnent qu’un seul 

fruit, l’ananas, qu’on ne peut 

récolter que dix-huit à vingt mois 

après l’avoir planté. C’est ce 

qu’on appelle un fruit collectif 

qui consiste en de nombreux 

fruits isolés, les « yeux ». Ceux-ci 

croissent pour devenir une gran-

de formation de fruit.

Les ananas n’ont pas de pépins 

et possèdent une peau épaisse 

et squameuse qui peut être jaune, 

verte, brun-vert ou brun-rouge. 

Leur pulpe jaune est fi breuse, 

douce et juteuse, particulièrement 

celle qui se trouve près de la tige 

avec sa couleur encore plus in-

tense. En règle générale, chaque 

fruit pèse dans les 2 kilos, mais 

peut atteindre 4 à 5 kilos suivant 

sa variété.

Il existe plus de cent sortes 

d’ananas dont la plupart n’ont 

qu’une importance locale (pour 

la consommation fraîche). La plus 

visible dans le commerce est la 
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l’industrie du fer blanc. Sa so-

ciété n’avait alors pas la puis-

sance nécessaire pour imposer 

une autre taille de boîtes. Dans 

ces conditions, James Dole adap-

ta le fruit à la boîte de la ma-

nière la plus simple qui fût : dans 

ses plantations, il diminua l’es-

pacement entre les plantes. En 

1903, il mit donc en boîte ses 

premiers ananas, mais il dut 

faire encore peler et enlever le 

centre à la main. Ce, jusqu’en 

1911, où James Dole engagea 

l’inventeur Henry Ginaca qui 

avait construit une machine per-

mettant de peler et d’évider cin-

quante ananas en une minute. 

Les machines actuelles attei-

gnent, certes, des performances 

supérieures, mais leur principe 

est resté le même. Au même titre 

que les ananas en boîte, qui n’ont 

jamais été détrônés par leurs ho-

mologues frais. Ils font toujours 

partie des réserves de la plupart 

des ménages suisses.

La chimie omniprésente
En février de cette année, une 

analyse du laboratoire cantonal 

genevois a fait pas mal de re-

mous : la plupart des ananas 

vendus en Suisse contiennent des 

résidus de substances chimiques. 

L’analyse en question, comman-

dée par l’émission conso de la TV 

romande A bon entendeur, mon-

trait que dix des quatorze ananas 

examinés contenaient des restes 

de pesticides, en quantité toute-

fois inférieure au seuil de tolé-

rance. Dans trois cas, on a en-

core mis au jour du cadmium, un 

métal lourd qui s’enrichit dans le 

corps humain et se révèle toxique 

même en petite quantité.

Une année auparavant, Mi-

gros avait dû débarrasser ses 

rayons des boîtes d’ananas et de 

cocktail de fruits de la marque 

Del Monte parce que des contrô-

Doux rêves 
Dans les années cinquante, le sum-

mum de la saveur exotique était 

atteint par l’ananas en boîte. Posé sur 

une tranche de pain grillé, surmonté 

d’une tranche de jambon et de fro-

mage, la douce rouelle trouée en son 

centre constituait un en-cas très prisé 

baptisé « toast Hawaï ».

Dans les années cinquante, en Europe, la guerre et la di-

sette sont oubliées, il y a de nouveau du beurre et de la 

viande sur les tables. La jeunesse commence à danser le 

rock, suit la mode et rêve de voitures rapides. Tout ce qui 

vient d’outre-Atlantique fait fureur. Y compris ce qui se 

mange : hamburgers et cokes portent haut l’orifl amme de 

la croque étasunienne, on se rue sur les crèmes glacées et 

les fruits en boîte (qui changent des sempiternelles purées 

et compotes). Parmi eux, les fameux ananas, troués au milieu 

(les fruits exotiques ne trônent pas encore dans les rayons), 

qui permettent déjà de faire un petit tour du côté de Caraï-

bes encore inatteignables. C’est alors un luxe qu’on s’ac-

corde le samedi ou le dimanche, avant de regarder la télé.

La télévision a aussi favorisé l’éclosion d’un petit en-cas 

très apprécié à cette époque-là, le toast Hawaï. Cette com-

position audacieuse additionnant l’un sur l’autre une tranche 

de pain grillé, du jambon, une lichette de fromage et une 

rouelle d’ananas (plus, au choix, une cerise cocktail en gar-

niture) n’est pas née sur l’île du Pacifi que mais tout bêtement 

en Allemagne. Le cuisinier TV Clemens Wilemrod l’a pré-

senté en 1955 à la « vénérable communauté des gourmands ». 

Ce toast ne faisait pas tache dans son émission, car le popu-

laire cuisinier recourait volontiers à des légumes en boîte, des 

sauces toute prêtes et du ketchup pour apprêter ses plats.

« smooth cayenne » qui joue le 

premier rôle, particulièrement 

dans l’industrie de la conserve, et 

a été pendant longtemps la plus 

consommée, même fraîche. Il y a 

aussi la « queen », jaune, cultivée 

spécialement pour être mangée 

fraîche, ainsi que l’« extra sweet » 

qui, dans les années nonante, a 

mis le marché de l’exportation 

sens dessus dessous et à qui l’on 

doit l’explosion de la consomma-

tion d’ananas que l’on connaît. 

L’« extra sweet » correspond ma-

nifestement aux goûts du consom-

mateur car il est très doux et n’a 

qu’une acidité modeste.

Il doit rendre 
un son sourd
Comme il est cultivé dans de 

nombreuses régions tropicales et 

subtropicales du monde, on peut 

trouver toute l’année des ananas 

frais. Le fruit devrait être relati-

vement lourd par rapport à sa 

taille et ses feuilles devraient être 

d’un vert profond. A part ça, il 

doit sentir bon et résister à une 

légère pression. Quand on tapote 

doucement le fruit et qu’il rend 

un son sourd, c’est qu’il est mûr. 

S’il sonne creux, c’est qu’il est 

déjà desséché. Une odeur trop 

puissante peut signifi er qu’il est 

déjà en train de pourrir.

La qualité d’un ananas dé-

pend en priorité du moment de 

sa récolte : seuls les fruits vrai-

ment mûrs sont vraiment doux, 

car les ananas ne mûrissent plus 

après avoir été récoltés.

Comment l’ananas 
a été mis en boîte
James Dole, fondateur de la 

Hawaian Pineapple Company et 

l’un des pionniers de la conserve, 

a été confronté à un grave pro-

blème en 1901 : les ananas, trop 

gros, n’entraient pas dans les boî-

tes de conserve normalisées de 



 TABULA NO 4/DÉCEMBRE 2007 19

Dangereux rêves
Avec 50 calories pour 100 g, les 

ananas permettent de se délecter 

sans mauvaise conscience. En revan-

che, il vaut mieux se tenir à distance 

des régimes à base d’ananas.

C’est vrai, rien de plus facile : on ne mange qu’un produit, 

et pas besoin de compter les calories, car on ne pourra 

jamais consommer assez d’ananas pour grossir.

En suivant un régime à base d’ananas, on n’a le droit 

de manger que de l’ananas frais à raison de 2 ou 3 kilos 

par jour. Les zélateurs de ce genre de diète affi rment que, 

grâce à la broméline contenue dans ce fruit, les graisses 

brûlent mieux et qu’on perd du poids.

Une chose est sûre : cette enzyme qui dégrade les pro-

téines stimule la digestion. La seconde affi rmation selon 

laquelle la broméline stimule la combustion des graisses 

ne s’appuie sur aucune étude scientifi que. La perte de poids 

effectivement atteinte lors d’un régime à base d’ananas 

vient seulement de la diminution de l’apport de calories 

(1000 à 1500 par jour).

Avec ce régime, on perd effectivement très vite du 

poids au début, surtout de l’eau. Mais, comme tous les 

monorégimes (à la pomme de terre, au riz, au chou, etc.), 

celui-ci est unilatéral. Si on le suit à long terme, il peut 

même se révéler dangereux pour la santé car il débouche 

sur un approvisionnement insuffi sant en vitamines, en sels 

minéraux, en protéines et en graisses. Manquant de pro-

téines, le corps dégrade sa masse musculaire. A la fi n du 

régime (par chance, on l’arrête le plus souvent avant 

l’échéance), l’effet yoyo apparaît. Souvent on retrouve les 

kilos perdus le lendemain même.

Mangez beaucoup d’ananas, ils ont un goût excep-

tionnel et contiennent peu de calories. Mais ne les con-

fondez pas avec un régime !

les au hasard avaient révélé un 

taux de cadmium élevé. Il avait 

été provoqué par un emploi 

« inapproprié » d’engrais dans le 

pays de provenance, le Kenya, fi t 

savoir Migros.

La présence excessive de pes-

ticides dans les ananas ne doit 

rien au hasard : dans les grandes 

plantations, ce fruit exotique est 

soutenu par des produits chimi-

ques tout au long de son cycle de 

croissance. Ça commence déjà au 

stade des rejets qui, avant d’être 

plantés, passent dans un bain 

d’insecticides, et ça ne fi nit 

qu’après la récolte quand le sol 

est préparé pour la plantation 

suivante. On peut certainement 

procéder sans ou avec moins de 

moyens chimiques puisque deux 

des quatorze échantillons passés 

sous la loupe du laboratoire can-

tonal ne recelaient pas le moindre 

résidu suspect.

Une arme nouvelle 
contre le cancer ?
En dépit des résidus de pro-

duits chimiques qu’il présente 

(cependant toujours au-dessous 

du seuil de tolérance), l’ananas 

procure un plaisir sain. A part la 

biotine et les vitamine B12 et D, 

il contient toutes les vitamines 

et tous les sels minéraux. Sa te-

neur en vitamine C relativement 

élevée (18 mg pour 100 g) a dû 

préserver du scorbut passable-

ment de marins espagnols du 

XVIe siècle.

Mais bien avant les longues 

équipées maritimes, les Indiens 

d’Amérique centrale et du Sud 

utilisaient l’ananas à des fi ns mé-

dicales. Ils appliquaient sur les 

blessures des bouts de sa tige et 

accéléraient ainsi le processus de 

guérison. Contre la diarrhée, les 

ballonnements et aussi le ver so-

litaire, il semble que les Indiens 

du Mexique employaient une 

mixture à base d’ananas, de sel 

et de piment. Mais seule la bio-

chimie moderne a découvert que 

l’effi cacité de l’ananas en tant 

que plante médicinale tenait 

avant tout à sa teneur en enzymes 

décomposant l’albumine, ou pro-

téases. La broméline, tel est le 

nom de la plus importante de ces 

enzymes favorisant la digestion, 

est aussi utilisée pour attendrir 

la viande en raison de sa faculté 

à dégrader les protéines. Mais 

apparemment elle peut davan-

tage. On y recourt également pour 

soulager les infl ammations et les 

enfl ures postopératoires, les in-

fections virales et les maladies 

des artères, les blessures provo-

quées par le sport et les maladies 

des voies respiratoires supérieu-

res, ainsi que le cancer, depuis 

peu. Les scientifi ques du Queens-

land Institute of Medical Research 

d’Australie ont découvert voici 

deux ans deux molécules (CCZ 

et CSS) dans cette broméline qui 

poussent le système immunitaire 

humain, d’un côté à détruire les 

cellules cancéreuses (CCZ), 

d’autre part à bloquer une pro-

téine qui, dans 30 % des cas de 

cancer, travaille de façon défec-

tueuse (CSS). Toutefois, pour que 

la broméline agisse, il ne suffi t 

pas de manger quelques ananas. 

Comme elle ne se trouve de toute 

façon qu’en infi mes quantités 

dans les fruits mûrs, elle est dé-

truite par les acides gastriques au 

moment où on les mange. Voilà 

pourquoi cet agent de l’ananas 

est appliqué sous forme concen-

trée en tant que médicament.

Il semble que l’ananas ait en-

core d’autres effets positifs sur la 

santé, au sens large du terme. Il 

pourrait bien, en effet, stimuler 

le moral et diminuer le stress. Et 

même servir d’aphrodisiaque lé-

ger. Il faudrait l’essayer, pour 

voir.
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 L IVRES

Obésité, anorexie, 

boulimie : trois thè-

mes traités brièvement 

ici, mais avec compé-

tence. L’ouvrage mêle 

témoignages et analyses 

médicales, permettant 

d’éclairer le lecteur sur 

la vraie nature de ces ma-

ladies. Il tord le cou à 

plusieurs clichés (entre 

autres : « tout ça c’est une 

question de volonté » ;  « ce 

sont des maladies de ri-

ches » etc.), qui représen-

tent souvent un frein à la compréhen-

sion des troubles du comportement 

alimentaire et rendent plus diffi ciles leur 

guérison. Parmi les questions traitées, 

retenir en particulier celles-ci : quel est 

le rôle des proches ? Comment peut-on 

aider les malades ? Quand passe-t-on 

du trouble passager à la pathologie dé-

clarée ?

L’auteur insiste sur l’importance 

d’une prise en charge précoce et sur 

l’association psychothérapie et nutri-

tion. Une mise en garde revient souvent : 

éviter les régimes restrictifs, ces derniers 

aggravant le problème. Plus on soumet 

un individu à la restriction alimentaire, 

plus il développe des compulsions et a 

tendance à prendre du poids. Environ 

60 % des boulimiques connaissent leur 

première crise lors d’un régime amai-

grissant. 

Pour chacun des troubles, les effets 

sur la santé physique et les conséquen-

ces mentales et relationnelles sont dé-

crits clairement. Les témoignages choisis 

étoffent de façon émouvante et réaliste 

ces écrits.

D’autres troubles alimentaires et as-

sociés sont rapidement exposés, tels le 

« night eating syndrome » et l’orthorexie, 

entre autres. La source des témoignages 

et citations remplace avantageusement 

une bibliographie absente.

 Un miniprix pour des infos pertinen-

 tes.

 On ne sait si l’auteur bénéfi cie d’une

 formation spécifi que en nutrition.

Déjouer les 
troubles 
alimentaires
Karin Bernfeld. 

Editions Librio, 

Paris, 2007,

95 pages,

CHF 3.50

Le fait alimentaire s’analyse à 

travers le regard et l’activité 

non pas d’une seule profession 

ou spécialisation, mais de tou-

tes celles ayant à le connaître 

pour mener à bien leurs ac-

tivités. Nos voisins français 

ont compris depuis long-

temps la nécessité de pren-

dre constamment en consi-

dération la di mension cul-

turelle du fait alimentaire. 

Et d’entreprendre avec les 

milieux concernés – uni-

versitaires et autres – l’examen de ques-

tions sensibles. Celles du rapport de 

l’homme à l’animal et de la consomma-

tion de viande sont du nombre.

Il n’est pas étonnant, dès lors, que 

des représentants de la philosophie, de 

l’anthropologie, du marketing, de la so-

ciologie, de l’économie, de l’histoire 

sociale et de la génétique, aient été as-

sociés aux médecins, nutritionnistes et 

autres pros de l’alimentation en vue de 

traiter quatre thèmes au cours d’un col-

loque à Paris. A savoir l’alimentation 

préhistorique et la domestication ; les 

prescriptions, traditions et interdits reli-

gieux ; les animaux et les hommes 

aujourd’hui ; et quelles nourritures pour 

demain ? Les séances ont été encadrées 

par deux sujets traités par Jean-Pierre 

Poulain, socio-anthropologue dont on 

connaît l’apport à la compréhension des 

mangeurs humains : la relation homme/

animal à l’épreuve des modèles alimen-

taires, d’une part, penser et manger la 

chair, d’autre part.

L’animal et le mangeur ? Dans ce 

domaine-là aussi, la pluridisciplinarité 

contribue non seulement à élargir l’ap-

proche et la compréhension du fait ali-

mentaire, mais à l’ancrer dans l’espace 

culturel de la société d’aujourd’hui.

 La diversité des intervenants.

 La santé humaine mériterait davan-

tage de pages.

PAR NICOLE MÉGROZ TARABORI, 

DIÉTÉTICIENNE DIPL./PRO INFO

L’homme, 
le mangeur, 
l’animal
Qui nourrit 
l’autre ? 

Dir. Jean-Pierre 

Poulain.

No 12 – actes du 

colloque 2006. 

Editions Les 

cahiers de l’OCHA, 

Paris, ocha@cidil.fr, 

2007, 327 pages,

€ 18.– 

Les textes introduc-

tifs et les résumés 

des interventions 

(53 pages) 

peuvent être  

téléchargés 

gratuitement sur 

www.lemangeur-

ocha.com/

dossiers/detail/

auteur-texte/

poulain-jean-

pierre/1729/

disp/

+

+
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Dans un premier temps 

psychosociologue, Cathe-

rine Grangeard est main-

tenant psychanalyste et 

spécialiste des problè-

mes de poids et de com-

portement alimentaire. 

C’est dire si elle possède 

le sujet de l’obésité ou, 

plus justement, des 

obésités. Au pluriel, 

car le problème est 

multidimensionnel et 

les solutions autant. 

Comme le laisse pré-

sager le sous-titre 

(« Le poids des 

mots/Les maux du 

poids »), les maux sont croisés : psyché 

et corps.

La lecture de l’ouvrage devrait, 

d’abord, permettre aux personnes en 

surpoids de trouver de l’aide afi n de 

vivre mieux. C’est en tout cas l’un des 

objectifs de l’auteur. Elle offre en outre 

des outils pour déjouer durablement les 

mécanismes – divers et variés – en jeu 

et, enfi n, pour retrouver une liberté. Ce 

livre recense également les divers élé-

ments du contexte dans lequel évolue 

une personne obèse. Les problèmes psy-

chologiques qu’elle doit affronter sont 

posés ici avec franchise.

La première partie (« Problèmes 

d’obésité ») précise de quoi l’on parle 

(les mots en question, état des lieux, 

quelques repères psychosociologiques, 

etc.), puis expose la lutte contre l’obé-

sité morbide. Dans la seconde partie 

(« Les maux croisés »), la plus impor-

tante, l’auteur propose d’entrer dans le 

cabinet de psychanalyse. L’obésité va 

très vite y apparaître pour ce qu’elle est : 

un symptôme. En d’autres termes, elle 

sert à quelque chose, elle préserve d’un 

mal encore plus grand. Dans ces condi-

tions, s’attaquer  à l’obésité, maigrir, ne 

relève pas de la démarche anodine.

 Ecoute et empathie extrêmes de

 l’auteur.

 Certaines parties de l’ouvrage sont 

 parfois complexes et peu abordables.

D’une part, savoir ce que 

l’on mange ; d’autre part, 

choisir et utiliser intelli-

gemment les aliments : 

tels sont les deux grands 

objectifs de cet ouvra-

ge, élaboré par une 

diététicienne françai-

se. Les lecteurs sont 

invités à s’interroger 

avec l’auteur : d’où 

viennent les ali-

ments ? Quelle est 

leur histoire ? Comment sont-ils pro-

duits ? Quelles sont leur saison, leurs 

variétés ? Comment les accommoder au 

mieux ? Quelles quantités ne pas dépas-

ser, ou encore celles des aliments dont 

un minimum doit être consommé ? Com-

ment reconnaître leurs critères de fraî-

cheur ? Comment juger leur qualité ? A 

cette liste s’ajoutent trois questions pra-

tiques : concernant la conservation, le 

lieu idoine et la durée.

Pour chacun des aliments, les répon-

ses se trouvent résumées sur une page, 

ce qui facilite la mémorisation et la lec-

ture rapide. 

La majorité des aliments courants 

sont minutieusement répertoriés et clas-

sés en neuf grands groupes (fruits et 

légumes ; viandes, etc.). Des informa-

tions générales sont données sur le 

groupe d’aliments, puis chaque aliment 

est détaillé séparément par ordre alpha-

bétique. L’auteur profi te aussi de démys-

tifi er certaines idées reçues. On y ap-

prend aussi l’origine du nom du fruit de 

la passion. Il lui a été donné par les jé-

suites quand, expliquant la Passion du 

Christ, ils tentaient de convertir les In-

diens. En effet, le dessin du cœur de la 

fl eur et son pistil évoquent la couronne 

d’épines, le marteau et les clous ! 

La mise en page est plaisante, soi-

gnée, pratique ; elle comprend des enca-

drés agréables et de remarquables pho-

tographies.

 Un répertoire précieux et solide pour

 tout un chacun intéressé à ce qu’il 

 mange. 

 Un sommaire détaillé serait utile.

Obésités
Le poids des 
mots/Les maux 
du poids

Catherine Gran-

geard. Editions 

Calmann-Lévy, 

Paris, 2007,

226 pages,

CHF 37.10

Le guide des 
aliments
Leurs vertus, leurs 
bienfaits

Paule Neyrat. 

Editions Atlas, 

2007, 175 pages,

CHF 20.30

+ +
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Le prochain congrès 
tripartite se tiendra 
en Suisse
Comme annoncé en septem-

bre, le XIIe congrès tripartite des 

sociétés suisse, allemande et 

autrichienne de nutrition se tien-

dra les 5 et 6 septembre 2008 à 

l’EPF de Zurich, au campus du 

Hönggerberg, et sera consacré au 

thème « Une alimentation alliant 

plaisir et santé tout au long de la 

vie ». Cette manifestation est or-

ganisée avec l’OFSP, l’ASDD, 

l’EPF de Zurich et la Société pro-

fessionnelle suisse de gériatrie 

(SPSG). Elle se déroulera en alle-

mand exclusivement. Vous en 

trouverez le programme ainsi que 

de plus amples informations en 

annexe au présent numéro de 

TABULA et sur www.sge-ssn.ch 

(rubrique « Dienstleistungen/

Tagungen, Symposien  » du site 

allemand).

Congrès Nutrinet 
en 2008
Le prochain congrès de prin-

temps Nutrinet, consacré au 

thème « La restauration face aux 

allergies et aux intolérances ali-

mentaires », aura lieu le 6 mai 

après-midi à Berne, comme tou-

jours à la suite de la plate-forme 

nutrition de l’OFSP (présenta-

tions en français et en allemand, 

pas de traduction). Vous trouve-

rez le programme détaillé et un 

bulletin d’inscription à l’adresse 

www.nutrinet.ch (rubrique « Ak-

tuell »). Cette manifestation est 

publique, la participation gra-

tuite.

Le congrès d’automne Nutri-

net 2008 se déroulera quant à lui 

le 28 octobre à Macolin et sera 

organisé en coopération avec les 

réseaux « Santé et activité phy-

sique » (hepa) et « Forum Obé-

sité Suisse » (FOS).

SSN et Nutrinet : 
prise de position sur 
le PNAAP
Au mois d’août, la SSN et le 

réseau Nutrinet ont pris position 

sur le Programme national ali-

mentation et activité physique 

(PNAAP) de l’Offi ce fédéral de 

la santé publique. La proposition 

de programme inscrite à l’ordre 

du jour de la séance du Conseil 

fédéral du 28 septembre a hélas 

été reportée sine die. Actuelle-

ment, le programme fait l’objet 

d’une consultation publique.

Promotion Santé Suisse 
et l’OFSP soutiendront 
Nutrinet à partir 
de 2008
La fondation Promotion San-

té Suisse a approuvé la nouvelle 

demande relative au réseau Ali-

mentation et santé Nutrinet. A 

partir de 2008, l’autorité de tu-

telle de Nutrinet sera l’Offi ce 

fédéral de la santé publique. Le 

secrétariat et les membres leur 

adressent leurs sincères remer-

ciements ! Le réseau compte ac-

tuellement 52 membres à part 

entière et 8 membres invités (voir 

sur www.nutrinet.ch). 

Remerciements !
Grâce à la campagne « Les 

membres parrainent des mem-

bres », nous avons pu recruter 

vingt-huit nouveaux membres. 

Merci à tous pour votre participa-

tion ! Et nous adressons des re-

merciements particuliers à Sabine 

Linder qui nous a carrément trou-

vé quatre nouveaux membres ! 

Cette campagne de recrutement a 

commencé à la fi n du mois de juin 

et s’est poursuivie jusqu’à fi n no-

vembre 2007. Mais il va de soi que 

même au-delà de cette date, nous 

nous réjouissons toujours d’ac-

quérir de nouveaux membres !

La pyramide alimen-
taire : les commentaires 
sont désormais disponi-
bles dans les langues 
de l’immigration
Désormais, les textes accom-

pagnant la pyramide alimentaire 

de la SSN sont également dispo-

nibles sur le site www.sge-ssn.

ch en serbo-croate, en portugais 

et en albanais. Les traductions 

ont été effectuées par la Ligue 

suisse contre le cancer et miges-

plus qui les ont mises à dispo-

sition gratuitement. La SSN les 

en remercie très chaleureuse-

ment !

Retour sur 
le congrès national 
du 6 septembre 
Le congrès national de la 

SSN, consacré cette année à 

l’alimentation infantile, était or-

ganisé conjointement avec l’Of-

fi ce fédéral de la santé publique 

(OFSP), la Commission fédérale 

de l’alimentation, l’Association 

Suisse des Diététiciens/iennes 

diplô mé(e)s (ASDD), la Fonda-

tion suisse pour la promotion de 

l’allaitement maternel et la So-

ciété suisse de pédiatrie. Près de 

quatre cents spécialistes ont par-

ticipé à ce congrès qui, si l’on 

en croit les multiples réactions 

reçues, a remporté un énorme 

succès.

Saviez-vous …

… que vous pouvez trouver à l’adresse www.sge-ssn.ch (rubri-

que « Prestations de service/Mémento ») toutes les informa-

tions nécessaires sur les manifestations liées à l’alimenta-

tion ? Le site est régulièrement mis à jour. Profi tez-en !

PAR PASCALE MÜHLEMANN, 

DIRECTRICE DE LA SSN
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MÉMENTO

Dès le 17 janvier 
2008

Le 21 janvier 2008

Dès le 22 janvier 
2008

Du 21 au 
29 février 2008

Le 12 mars 2008

Le 22 avril 2008

Le 23 avril 2008

Le 6 mai 2008

Du 14 au 17 mai 
2008

Du 1er au 4 juin 
2008

Les 5 et 
6 septembre 2008

Exposition permanente « Cuisiner, manger, 
acheter et digérer »

Couverts découverts

Certifi cat en Nutrition humaine

Bilan alimentaire

Maigrir en pleine forme

Troubles du comportement alimentaire

En savoir plus sur les huiles

Assemblée générale de la SSN et congrès 
« Science, sens et plaisirs de table »

Stress et alimentation

La restauration face aux allergies et aux 
intolérances alimentaires

16th European Congress on Obesity

9th Nordic Nutrition Conference

Congrès tripartite de la SSN, DGE et ÖGE 
« Une alimentation alliant plaisir et 
santé tout au long de la vie »

Au Musée de l’alimentation « Alimentarium » à Vevey. Heures 
d’ouverture: mardi à dimanche, 10 h –18 h, tél. 021 924 41 11, 
fax 021 924 45 63, internet : www.alimentarium.ch

L’art de la table de 1400 à nos jours. Exposition temporaire 
(jusqu’au 6 janvier 2008) au Musée d’alimentation « Alimentari-
um » à Vevey

A Lausanne. Cours universitaire de formation continue en nutrition 
humaine. 
Module 3 : Nutrition: obésité et diabète (les 17, 18 et 19 janvier 2008)
Module 4 : Activité et inactivité physique (les 14, 15 et 16 février 2008)
Module 5 : Nutrition:  facteurs de protection et facteurs de risques (les 
13, 14 et 15 mars 2008). 
Informations : Université de Lausanne,  tél. 021/692 22 90,
e-mail : formcont@unil.ch, internet : www.unil.ch/formcont

A 18 h 30 à l‘Espace prévention Aigle–Pays-d‘Enhaut–Lavaux–Riviera, 
Verger 1, 1800 Vevey, tél. 0844 55 55 00, 
internet : www.espace-prevention.ch

A 19 h à Yverdon-les-Bains. Maigrir et maintenir son poids par une 
alimentation équilibrée et attrayante. Cours de l’Espace Prévention 
Nord Vaudois – Broye, tél. 0844 811 721, 
internet : www.espace-prevention.ch. 5 sessions dès le 22 janvier

8 h 30–17 h. Cours de formation continue à l‘Université de Lausanne. 
Dates des cours : les 21, 22, 23, 28 et 29 février.  Délai d‘inscription : 
le 2 février 2008. Plus d‘informations sur https://wwwdbpub.unil.ch

A 19 h à la Vallée. Oméga-3 ou oméga-6  ? Quels sont les éléments 
protecteurs contenus dans certaines d’entre elles  ? Comment les 
utiliser  ? Cours de l’Espace Prévention Nord Vaudois–Broye, 
tél. 0844 811 721, internet : www.espace-prevention.ch

Dans les locaux de Nestlé Suisse, Entre-Deux-Villes, 1800 Vevey
13 h–14 h : Assemblé générale de la SSN (seulement pour membres SSN)
14 h–17 h : Congrès « Science, sens et plaisirs de table » (accès public, 
entrée libre). Programme et inscription sur www.sge-ssn.ch

A 19 h à Payerne. Stressé, pressé ? Des idées pour des repas vite fait, 
bien fait ! Cours de l‘Espace Prévention Nord Vaudois–Broye, 
tél. 0844 811 721, internet : www.espace-prevention.ch

13 h 45–16 h 45, Congrès de printemps Nutrinet, entrée gratuite. 
Lieu : Département fédéral des fi nances, salle 44, Schwarztorstrasse 50, 
Berne. Plus d‘informations, programme et inscription sur 
www.nutrinet.ch

Palexpo, Geneva. Organized by the European Association for the 
Study of Obesity (EASO) and the Swiss Association for the Study of 
Obesity and Metabolism (ASEMO). 
Further information : www.eco2008.org

Copenhagen, Denmark. Conference organised by the Danish 
Nutrition Society. For more information : nutrition2008@ics.dk, 
internet  : www.nutrition2008.ics.dk 

A l’EPF Zurich, Hönggerberg. Congrès commun des sociétés de 
nutrition suisse, allemande et autrichienne. Programme et inscription 
sur www.sge-ssn.ch (site allemand)
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Sujet principal du prochain numéro 
(1/2008, parution fi n mars 2008) :

Allergies alimentaires : 
quand nos défenses sont 
prises de folie

Plus des articles sur la cuisine cu-
baine, un poster didactique sur l’im-
portance de l’activité physique dans 
la pyramide alimentaire et tout ce 
qu’il faut savoir sur le topinambour.

Allergies alimentaires : quand nos défenses
sont prises de folie


