Le Birchermiiesli — un top de la
cuisine crue suisse

Le crudivorisme est une variante extréme de I'alimentation compléte préconisée par les diététiciens vers
le milieu du XIX® siecle. A cette époque, des médecins tels que le Suisse Maximilian Bircher-Benner
prescrivaient des régimes a base d'aliments crus a des fins thérapeutiques. Les représentants du régime

cru moderne vantent pour leur part les mérites d'un régime au long cours composé d'aliments crus.

PAR ANDREA BAUMANN

«Vous consommez trop de viande,
trop de graisse, trop de sucre, trop
de farine blanche, trop de condi-
ments, trop d’alcool et trop de
tabac», martelaient les diététi-
ciens de la moitié du XIXe siecle.
IIs étaient convaincus que
I’homme de la révolution indus-
trielle ne se nourrissait pas cor-
rectement. De fait, les conserves
et les denrées alimentaires tels
que le sucre raffiné, la farine blan-
che ou des produits préts a I’em-
ploi comme les extraits de viande
et les bouillons en cubes avaient
rapidement conquis les ménages
des citoyens modernes. Les pro-
phétes d’une alimentation saine
voyaient dans la fagon dont leurs
contemporains se nourrissaient la
cause de nombreuses maladies et
se sont mis a précher I’alimenta-
tion compléte. Des régimes a base
d’aliments crus exclusivement
végétariens promettaient la gué-
rison des maladies de civilisation.
Seules les denrées naturelles et
non traitées pouvaient étre véri-
tablement saines, affirmaient les
diététiciens réformateurs. Leur
slogan se résumait a ceci: retour
a la nature!

La révolution du Bircher
Miiesli

Lesrégimes a base d’aliments
crus dans les régions germano-

phones ont plus d’un siecle d’his-
toire. En Suisse, c’est le médecin
et nutritionniste Maximilian Os-
kar Bircher-Benner (1867-1939)
qui publiait des comptes-rendus
des succes thérapeutiques obte-
nus grace a ces régimes. Le D*
Bircher-Benner s’est consacré
tout au long de sa vie a la méde-
cine globale et s’est intéressé aux
interactions entre I’alimentation,
le corps et la société. Pour lui,
les montagnards représentaient
le pole opposé aux habitants des
villes. Ils vivaient en harmonie
avec la nature et se nourrissaient
sainement de bouillies de céréa-
les - qui furent la source d’ins-
piration du Bircher mondiale-
ment connu. Les pommes consti-
tuent I’aliment cru par excellen-
ce. L'élément essentiel du bircher
n’était donc pas I’avoine mais la
pomme fraichement rapée, y
compris la pelure et le trognon.
Bircher-Benner serait indigné s’il
savait tout ce que l’on trouve
dans les assiettes sous I’appella-
tion connotée saine de «Bircher-
miiesli» et gageons qu’il dirait:
«Trop de sucre, trop de creme,
trop de denrées industrielles.»
L'approche globale de la san-
té selon le D' Birchers n’incluait
pas que I’alimentation. Dans sa
clinique zurichoise «Lebendige
Kraft», les curistes devaient se
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Maximilian Oskar
Bircher-Benner et
son «Birchermijesli»
original. Il le
recommandait
pour le petit-déjeu-
ner, le repas du
soir ou comme
entrée au

déjeuner — mais
Jjamais comme
dessert ni méme
comme repas
complet.
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Le vral birchermuesli

Ingrédients pour une personne

e 2-3 petites pommes ou une grosse,
y compris la pelure et le trognon

* 1 cuillere a soupe de mélange de fruits oléagineux rapés
(noix,noisettes, amandes)

* 1 cuillere a soupe rase de flocons d'avoine trempés
pendant douze heures dans trois cuillerées d'eau

* Jus d'une demi-citron et une cuiller a soupe de lait
condensé

Préparation

Mélanger le lait condensé et le jus de citron aux flocons
d'avoine, raper les pommes en les ajoutant au fur et a
mesure a la préparation afin de préserver la couleur claire
de leur chair. Important: préparer le bircherimmédiatement
avant consommation. A table, saupoudrer sur la préparation
le mélange de noix rapées (comme complément protéique
et lipidique).



soumettre a différentes régles de
vie, destinées a remettre de 1’or-
dre dans ’assiette, dans 1’esprit
et dans le corps. C’est pourquoi
il appelait également son sana-
torium «école de vie».

La question du pain
complet chez les Nazis

Les Nazis voulaient eux aus-
si remettre de I’ordre dans I’es-
prit et dans le corps de ’homme.
Pour cela, ils se sont inspirés des
idées de Bircher-Benner et de
son école de vie. Par peur de
nouvelles famines, le régime ali-
mentaire de la population alle-
mande a été influencé et orienté
par I’Etat. Le but était de garan-
tir la santé et la condition phy-

Pytagoras

sique du peuple. La question dite
du pain complet était alors au
centre de I’actualité: les boulan-
gers étaient en effet tenus de
préparer des pains avec des cé-
réales completes. Le slogan affi-
ché était le suivant: «La lutte
pour le pain complet est une
lutte pour la santé du peuple.»

«Fit for life»: un nouvel
€ssor au «manger cru»

Apres la guerre, I’alimenta-
tion proche de la nature a fait
place a une vague de fond qui a
amené tout un chacun a s’em-
piffrer, et I'intérét pour les phi-
losophies nutritionnistes a com-
plétement disparu. Ce n’est que
dans les années 1970 que le
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Heinrich Lahmann

Une longue tradition

Se nourrir comme aux temps primitifs est une idée qui a traversé toutes les époques de
I'histoire humaine. Dans une perspective historique, on distingue deux grands mouvements de
I'alimentation crue: le mouvement traditionnel des années 1920 et 1930, et le mouvement
moderne des années 1980 et 1990.

Chronologie

concept d’alimentation saine a
refait surface dans l’actualité.
Grace au best-seller des époux
Harvey et Marilyn Diamond, «Fit
for Life», le mouvement pronant
une alimentation composée ex-
clusivement de produits crus a
effectué son grand retour. Le
mouvement moderne des adep-
tes de la nourriture crue est tout
sauf homogene. 1l connait d’in-
nombrables appellations et
orientations différentes,
comme point commun la
consommation au long cours
d’aliments non cuits. Ce qui
frappe, c’est que la plupart des
ouvrages actuels sur le crudivo-
risme ne se basent pas sur des
évidences scientifiques. d

avec

Bircher-Benner

FITER

FOR LIFE

Pariry mwd aresn Dumend

Le bestseller des
années 1990

* Antiquité: la diététique est une idée ancienne attribuée entre autres a Pythagore (582-500 av. J.-C.) qui recommandait a ses disciples de

se nourrir d'aliments non cuits.

* Fin de siécle: des diététiciens tels que Heinrich Lahmann, Adolf Just ou Bircher-Benner utilisent avec succés des régimes composés
d'aliments crus pour guérir des maladies.

* Années 1920/1930 — mouvement traditionnel: des médecins et des scientifiques examinent les effets de I'absorption exclusive d'aliments crus.

* Années 1930/1940: Entre 1934 et 1943, une collaboration s'instaure entre les médecines naturelles et la médecine officielle.

* Années 1980/ 1990: Le mouvement moderne de I'alimentation crue se distance de la science et de la médecine. Il se réfere a des idées
anciennes mais prone la consommation d'aliments exclusivement crus comme régime permanent. Les principaux représentants de ce
mouvement nouveau sont Harvey et Marilyn Diamond (Fit for Life), David Wolf et Douglas N. Graham (régime 80/ 10/ 10).
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