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Prologue
Des aliments et des hommes : une drôle d’histoire !
De l’époque de Lucy, notre lointaine ancêtre, à nos jours où le fast-food règne en maître, l’histoire alimentaire des hommes est une fabuleuse aventure marquée par une succession de découvertes, voire de révolutions : passage du cru au cuit après la découverte du feu, passage du stade de cueilleur-chasseur-pêcheur à celui d’agriculteur-éleveur, arrivée de nouveaux produits lors de la conquête des océans, compréhension de la valeur nutritionnelle des aliments lors de la montée en charge de la science, transformation des aliments avec l’essor de la physique et de la chimie, meilleure disponibilité grâce aux progrès technologiques… Que de chemin parcouru !
L’histoire de l’alimentation, indissociable de celle des hommes
Dire que la nourriture est source de vie paraît être une constatation banale que nul, aujourd’hui, ne songerait à contester. Manger pour vivre. C’est ce que faisait, sans le savoir, Lucy, notre première et lointaine ancêtre, lorsqu’elle vivait il y a trois millions d’années, en Afrique orientale, dans la vallée du Rift. Avec Lucy, l’un des premiers hominidés, commença l’histoire de l’homme. Trois millions d’années à mettre en regard de l’histoire de la Terre, qui a commencé il y a quatre milliards d’années, dans le feu et les flammes des volcans qui crachaient de la lave sans discontinuer. Bien évidemment, toute forme de vie était impossible sur notre planète à cette période-là. La vie s’est installée de manière progressive, avec l’apparition de l’eau et d’une atmosphère contenant de l’oxygène nécessaire à la respiration de la majorité des êtres vivants, hormis quelques espèces fossiles anaérobies venues du fond des âges. La progression s’est faite des êtres monocellulaires vers les êtres pluricellulaires, des structures simples vers des organismes plus complexes, des animaux venus des milieux aquatiques ayant migré vers les milieux terrestres. Ainsi les poissons, en remontant très, très loin au fil de l’eau, font partie de nos ancêtres.

Faisons un rêve et supposons que cette longue histoire de la terre, quatre milliards d’années, se soit déroulée à l’échelle d’une seule et unique année. Avec une telle contraction du temps, la présence de l’homme sur la terre se limiterait à une toute petite minute de l’année écoulée. L’arrivée de Lucy sur notre terre fut loin d’être une promenade de santé. Sa survie dans la savane africaine fut conditionnée par son alimentation, c’est-à-dire sa quête de nourriture. La cueillette de quelques baies, racines ou feuilles, et le dépeçage de quelques carcasses d’animaux sauvages venant de mourir constituaient probablement son ordinaire alimentaire, l’aléa étant la règle et la régularité, l’exception.
Les aliments source de vie, car fournisseurs d’énergie

Cette découverte fondamentale, qui semble aujourd’hui relever de l’évidence la plus élémentaire, est très récente à l’échelle de l’humanité. Ce n’est qu’à la fin du xviiie siècle que deux savants français, Antoine Lavoisier, chimiste, et François Magendie, physiologiste, découvrirent avec des outils technologiques rudimentaires que l’énergie utilisée par les êtres vivants provenait des phénomènes respiratoires, c’est-à-dire de la combustion – en présence de l’oxygène de l’air – de certains substrats chimiques, désignés sous le terme de nutriments. Ainsi naquit la nutrition, il y a un peu plus de deux cents ans. Science jeune et balbutiante, la nutrition se limitait, à l’époque, à l’étude de la combustion de substrats nutritionnels : glucides, lipides et protéines. Ces substances, considérées comme les constituants élémentaires de la matière alimentaire que nous consommons tous les jours, sont avec l’oxygène et l’eau, les « ingrédients » indispensables à la vie. Sans eux, aucun être vivant n’aurait vécu, et nul n’aurait pu survivre.
Manger est devenu une activité tellement machinale dans nos sociétés dites « développées » que son caractère vital a été presque oublié. Pourtant, au début du xxe siècle, les nutritionnistes restaient préoccupés par les maladies liées aux carences qui n’ont pas disparu des pays occidentaux alors qu’un milliard d’individus souffrent encore de malnutrition sur la planète. Dans les pays occidentaux, le principal souci des nutritionnistes n’est plus de combattre les carences mais de lutter contre la « surnutrition » qui menace les sociétés 
dites « développées » en étant responsable de maladies chroniques, dont l’obésité est la face apparente. Dans quelques décennies, au train où vont les choses, le sujet de poids normal deviendra une espèce rare que l’on « décrira » dans les livres en parlant d’un passé révolu, en essayant de le situer par rapport à « l’homo obesus » devenu la catégorie humaine la plus répandue sur notre planète. Ainsi, l’aliment « source de vie » est-il, progressivement en train de se transformer en agresseur environnemental pour l’homme, responsable de la régression de l’espérance de vie qui a atteint, à ce jour, des niveaux inégalés. Les aliments deviendraient-ils les pires ennemis de l’homme après avoir été à l’origine de son bien-être et de sa santé ? Cette crainte existe ; pour l’exorciser, l’homme accuse pêle-mêle et sans discernement l’industrie agroalimentaire, la grande distribution, les fast-foods, les organismes génétiquement modifiés (OGM), les engrais, les pesticides, les nitrates…
Un semblant de résistance cherche à se mettre en place : les scientifiques spécialisés en nutrition cherchent la parade en proposant des recommandations nutritionnelles, souvent irréalistes, illisibles et mal adaptées à la réalité de la vie.
Dans ces conditions, il n’est pas étonnant que le consommateur se perde dans le labyrinthe des messages multiples et souvent contradictoires, qui lui sont « assénés » par les nutritionnistes, les médecins, les médias, la publicité, ou l’industrie agroalimentaire. La réponse du consommateur est souvent irrationnelle, expliquant le succès de pratiques alimentaires plus ou moins farfelues, fondées sur des croyances, entretenues par des pseudo-nutritionnistes. La foi remplace la raison ; les aliments biologiques deviendraient meilleurs que les aliments traditionnels ; les graisses seraient des ennemis qu’il conviendrait d’éviter ; les aliments naturels, du terroir, seraient meilleurs que les aliments dits « industriels ». Les aliments d’origine végétale seraient parés de toutes les vertus, alors que les produits alimentaires d’origine animale seraient le mal à combattre ! Telle huile végétale, parce qu’elle contiendrait un acide gras rare, deviendrait une huile médicinale ! Pourtant, rien n’est moins sûr ! Le danger ne serait-il pas de vouloir transformer à tout prix les aliments en médicaments ? Chercher à normaliser, à rationaliser, voire même à médicaliser l’alimentation humaine peut aller à l’encontre des buts recherchés, en prônant des comportements trop restrictifs ou irrationnels.
La prévention nutritionnelle des maladies par une modification de l’hygiène de vie est sûrement l’une des tâches primordiales des professionnels de santé, qui ne peuvent l’accomplir qu’en association avec d’autres – responsables politiques, institutionnels publics ou privés, associations de consommateurs.
L’aventure alimentaire se poursuit

Véritable voyage à travers le temps, l’alimentation des êtres humains est une aventure digne d’un roman historique. Les hommes n’ont jamais cessé à la fois de subir mais également de façonner, de modeler leur alimentation pour la rendre de plus en plus adaptée à leurs souhaits, à leurs besoins, à leur vie. Que de choses se sont déroulées au cours de cette longue histoire, durant laquelle les problèmes nutritionnels n’ont cessé de se complexifier.
Revenir sur le passé est paradoxalement une manière d’éclairer le présent, et aussi de mieux comprendre la nutrition actuelle pour éviter de tomber dans les pièges tendus par des pratiques nutritionnelles souvent farfelues et inefficaces, ou parfois même dangereuses. Revivre le passé est également une façon de lutter contre les poncifs, les fausses vérités, les frayeurs et les croyances qui sont encore régulièrement resservies par des pseudo-experts, et qui perturbent les choix alimentaires. Les progrès technologiques et l’évolution des idées, le passage d’une alimentation subie à une alimentation choisie et l’autonomisation croissante des hommes, pour le meilleur et pour le pire, laissent augurer un avenir alimentaire ouvert qui sera ce qu’en feront les consommateurs, sachant que toutes les dérives sont possibles. Le « modèle alimentaire occidental » et son lot de fast-foods symbolisé par l’enseigne McDonald’s, pionnière en la matière, n’est sûrement pas le mal absolu, et peut même être porteur d’espoir, à condition que l’alimentation choisie ne bascule pas vers une suralimentation « sournoise », où le consommateur est manipulé par les acteurs de la distribution alimentaire et par les pseudo-prescripteurs de santé, car les « souhaits des uns » ne sont pas forcément en concordance avec les « intérêts des autres ».
Le chemin parcouru durant des millénaires démontre en tout cas la capacité d’adaptation et d’innovation de l’homme, pour surmonter les aléas et satisfaire ses besoins à la fois vitaux et futiles. L’alimentation idéale, si elle existe, n’est ni un paradis perdu ni une fuite vers un futur radieux. Elle est entrée à présent dans l’ère de la possibilité du choix, mais reste peu ou prou identitaire et est loin d’être guidée par la rationalité, car la nourriture, chargée de symboles, a une dimension morale et une dimension éthique qui ne cesse d’interpeller l’individu et la collectivité.


Aux origines
Il ne peut y avoir de vie sans nourriture. Ce truisme place l’histoire de l’alimentation humaine aux origines de l’espèce. Pour lointaines qu’elles soient, la science moderne est parvenue à reconstituer approximativement l’alimentation de nos ancêtres par l’analyse chimique et isotopique des os, qui contiennent la mémoire des aliments ingérés, par l’analyse des stries sur l’émail dentaire provoquées par la mastication, ou encore par l’analyse des restes alimentaires présents sur les sites archéologiques.
« Courir après sa nourriture » en chassant, en pêchant, en cueillant et en mangeant des aliments crus sans aucune préparation, tel fut le quotidien des premiers hommes qui ont été globalement fidèles à leur condition d’omnivore, ainsi que l’attestent les stries obliques relevées sur l’émail dentaire.
En fait, reconstituer l’histoire alimentaire de ces temps lointains n’est pas une mince affaire !
De Lucy à Cro-Magnon
Lucy, jeune femme de 3,5 millions d’années, fossile d’un australopithèque découvert dans la vallée du Rift en Éthiopie peut être considérée comme la cousine du genre Homo. Bipède par nécessité après la disparition des grandes forêts, elle se nourrissait de graines, de tubercules et de racines, et était à dominante végétarienne si on excepte son goût pour les insectes.

Les tout premiers hommes ont dû modifier ce style alimentaire à la suite des changements climatiques. Dans le froid des latitudes septentrionales vers lesquelles ils ont migré, les végétaux étaient moins généreux, aussi se sont-ils fait charognards. La recherche d’une nourriture à bonne valeur énergétique a conditionné le comportement alimentaire et l’activité sociale. La sélection naturelle a favorisé la multiplication d’individus dont les capacités cérébrales leur permettaient de s’adapter au mieux à l’environnement. Cette triste condition, qui ne permettait qu’une espérance de vie très limitée, a été vécue par les successeurs de Lucy pendant des millénaires.
L’homme de Tautavel, forme européenne de l’Homo erectus, probablement pré-anderthalien, vivant au paléolithique inférieur il y a 400 000 ans dans la grotte de l’Arago près de Perpignan, survivait en se nourrissant de charognes, en chassant et en cueillant. Et pourtant, son histoire fut marquée par la découverte du feu, événement fondamental et fondateur pour l’histoire de l’humanité. La maîtrise du feu permit le passage de l’aliment cru à l’aliment cuit et mit en place les bases d’une cuisine rudimentaire en continuelle amélioration, de l’exposition directe des aliments à la flamme ou aux braises à la cuisson sur des pierres plates chauffées. C’est à partir de cette période que l’on a pu consommer des denrées jusque-là incomestibles, ou rapidement périssables. La cuisson a été le premier procédé de conservation connu. De nos jours, le chauffage des aliments reste toujours un bon moyen de protection contre la prolifération microbienne. La pasteurisation et la stérilisation ne sont que le prolongement de la cuisson que pratiquaient nos ancêtres les plus lointains autour d’un feu de bois.
Les hommes préhistoriques dits de Cro-Magnon, qui étaient des Homo sapiens, sont considérés comme nos plus proches ancêtres. Ils vivaient en Europe entre 35 000 et 10 000 ans avant notre ère, et ne faisaient guère mieux que ceux qui les avaient précédés dans la longue histoire de l’humanité. Ils chassaient toujours, le climat était froid, mais ils étaient aussi omnivores, diversifiant leur nourriture et peut-être même l’équilibrant, en variant leurs sources nutritionnelles entre certains aliments d’origine végétale et d’autres d’origine animale. L’omnivorisme est attesté par les fouilles effectuées dans les sites paléolithiques ; les armes retrouvées (pointes de sagaies, de harpons, aiguilles et bâtons percés) prouvent bien qu’ils étaient chasseurs et pêcheurs. La présence dans les gisements préhistoriques d’ossements d’animaux partiellement carbonisés indique clairement que l’homme de Cro-Magnon maîtrisait le feu et consommait de la chair cuite. Loin d’être inconnue par nos ancêtres, la grillade au feu de bois semblait, une pratique courante à condition que la chasse ait été fructueuse, et qu’ils aient eu la bonne fortune de croiser sur leur chemin une harde de mammouths ou de bisons. Les plantes sauvages (châtaignes, champignons, baies) cueillies au gré du climat et des saisons étaient les principales sources végétales. L’équilibre entre aliments d’origine végétale et d’origine animale restait donc précaire et inconstant.
Les hommes de Cro-Magnon vivaient en petits groupes et préparaient les aliments sur un feu collectif. La mise en commun répondait à une fonction sociale et à un besoin de convivialité à l’intérieur du groupe. La commensalité était née, et se développait autour de valeurs et de mets partagés. Au-delà des choix alimentaires d’opportunité destinés à la survie, ces hommes faisaient aussi des choix culturels en consommant les aliments en fonction de l’image qu’ils en avaient, par-delà les contraintes des conditions naturelles et de la seule disponibilité.
Une adaptation permanente

L’homme a traversé les millénaires en restant un chasseur-cueilleur-pêcheur, de son origine jusqu’au début du néolithique, 10 000 ans avant notre ère. Pour autant cela ne signifie pas que l’alimentation des chasseurs-cueilleurs-pêcheurs n’a pas évolué au cours du temps et à l’occasion des migrations d’une zone géographique à une autre. Les changements des modes alimentaires ont nécessité une adaptation de l’homme à son alimentation. Celle-ci n’a pu se faire que par des modifications génétiques induites par l’environnement alimentaire, car toute modification dans la nourriture (nurture en anglais) peut s’accompagner de changements dans l’expression des gènes, c’est-à-dire de l’inné (nature). Les interrelations entre gène et environnement nutritionnel, désigné par le couple nature-nurture donnent lieu à ce que les généticiens appellent aujourd’hui la nutrigénomique. Il est bien certain que nos ancêtres (les descendants de Lucy) ont été, sans le savoir, des acteurs de la nutrigénomique pendant plus de 3 millions d’années. Ces adaptations ne sont pas l’apanage exclusif de l’homme. Elles l’ont même largement précédé. Pendant les 25 millions d’années qui se sont écoulées avant l’apparition de Lucy, les primates anthropoïdes, considérés comme des pro-hominidés, ont subi les lois de la nutrigénomique. C’est peut-être cette dernière qui a été à l’origine de l’apparition de l’homme par une adaptation génétique de ces primates ancestraux à de nouvelles conditions nutritionnelles. Il convient de rappeler que les primates anthropoïdes étaient surtout des herbivores, dont la marche et la course se faisaient à quatre pattes. L’acquisition de la bipédie fut le propre des humanoïdes. Les pattes postérieures devinrent les instruments de la marche. Les pattes antérieures, devenues libres, devinrent les membres supérieurs à la fois par leur position et leur fonction. Cette supériorité fonctionnelle, conférée essentiellement par la dextérité manuelle, permit à l’homme d’améliorer toutes les activités en rapport avec la quête de nourriture. Ainsi, les premiers hommes émergèrent de la longue lignée des primates anthropoïdes, en s’éloignant de l’herbivorisme exclusif pour devenir des chasseurs-pêcheurs-cueilleurs polyvalents. Les végétaux continuèrent à faire l’ordinaire quotidien de ces hommes primitifs, qui devinrent de surcroît des carnivores en mangeant des carcasses d’animaux morts. Leur carnivorisme les entraîna peut-être vers l’anthropophagie. Manger ses morts était probablement une pratique assez courante. La motivation n’était qu’en partie nutritionnelle et il n’est pas exclu que le cannibalisme fît aussi partie d’un rituel à caractère plus ou moins religieux. Certaines tribus reculées s’adonnaient encore au milieu du xxe siècle à ce type de cannibalisme ancestral. Cette pratique leur valut d’être décimées par une encéphalite spongiforme transmissible d’un homme à l’autre, et décrite sous le nom de Kuru.
Au cours des siècles et après bien des millénaires, les premiers chasseurs-cueilleurs-pêcheurs changèrent de statut pour devenir progressivement des cueilleurs de moins en moins assidus et des chasseurs-pêcheurs de plus en plus actifs. De manière parallèle, l’alimentation riche en glucides et en fibres alimentaires d’origine végétale se déplaça vers une consommation accrue de protéines fournies par le carnivorisme. Le résultat fut que certains d’entre eux – les plus vaillants pour chasser et pêcher – en arrivèrent à consommer des protéines à hauteur de 30 à 35 % des apports caloriques, quantités très au-delà de toutes les recommandations actuelles. Ainsi, de manière assez paradoxale, l’homme de Cro-Magnon, véritable « jeunot » par rapport à Lucy et à l’homme de Tautavel, puisqu’il vivait environ 30 000 ans avant notre ère, avait une alimentation très riche en protéines, lesquelles constituent la composante noble des trois principaux nutriments qui entrent dans notre alimentation. La consommation du gibier, quand il était abondant, explique la forte proportion de protéines. À une époque où les corps gras étaient totalement inconnus, le trop-plein de protéines était équilibré par l’exploitation de la graisse des carcasses et par la consommation de bouillons d’os fragmentés pour récupérer la moelle. Le préalable à toute production de corps gras, qu’il s’agisse d’huile végétale ou de corps gras solides dérivés des produits laitiers, était la maîtrise des cultures et le développement de l’élevage. Il fallut attendre la grande révolution alimentaire du néolithique, 10 000 ans avant notre ère, pour que les graines de céréales cultivées par l’homme, fournissent les premières huiles végétales. Il en fut de même pour la production du beurre, qui progressa lentement mais sûrement, dès que l’on put élever des animaux domestiques pour leur soustraire du lait. Ironie de l’histoire, quelques nutritionnistes en mal de régime innovant ou saisis par le fantasme de l’homme des cavernes ont très sérieusement proposé de renouer avec la tradition alimentaire préhistorique pour lutter contre les vicissitudes et les nuisances de l’alimentation de nos contemporains. Manger préhistorique ! Mais comment, puisque la préhistoire recouvre de nombreux modes alimentaires différents au fil des millénaires.
L’alimentation des cueilleurs-chasseurs-pêcheurs fut fortement influencée par les conditions climatiques. La migration de ces populations du sud vers le nord, de l’Afrique vers l’Europe, où régnaient des conditions climatiques beaucoup plus rigoureuses, a contribué à accélérer leur conversion vers la chasse et la pêche et à réduire leur activité de cueilleurs. Bien que l’homme de Cro-Magnon fût un faible consommateur de lipides (car les chairs d’animaux sauvages sont en général pauvres en graisses) les apports en acides gras dits polyinsaturés, en particulier en acides gras oméga 3, dont on ne cesse aujourd’hui de vanter les bénéfices en terme de santé, étaient plutôt élevés grâce à la consommation de poissons sauvages dont la chair est naturellement riche en acides gras oméga 3. Bien que les produits laitiers n’aient jamais fait partie de l’ordinaire alimentaire de l’homme de Cro-Magnon, les apports en calcium étaient satisfaits de façon correcte par la consommation des os de carcasses d’animaux tués pendant les périodes de chasse. Quand la situation était moins favorable, la survie se faisait par des adaptations à court ou à long terme, transmissibles d’une génération à l’autre, par le biais d’épimutations génétiques. Ces mutations permettaient d’adapter les fonctions métaboliques et digestives, aux variations plus ou moins brutales de leurs conditions de vie.
Des choix alimentaires pour survivre

Les cueilleurs-chasseurs-pêcheurs qui marquèrent l’histoire de l’humanité, depuis Lucy jusqu’aux premières périodes du néolithique, étaient bien incapables de choisir leur alimentation. Ils subissaient et mangeaient surtout ce qu’ils trouvaient. Leur évolution en fut affectée car leurs besoins biologiques n’étaient satisfaits que de façon aléatoire. Il n’en est pas moins vrai que malgré toutes les difficultés qu’ils durent surmonter dans leur quête d’une alimentation minimale indispensable à leur survie, les hommes de la préhistoire n’eurent de cesse de chercher à sécuriser et à améliorer leurs apports alimentaires par l’amélioration des techniques de chasse, de pêche et de cuisson. Assurer leur avenir social et, pourquoi pas, leur confort familial par l’alimentation fut l’une de leurs préoccupations les plus constantes. Cette vision des choses, qui peut paraître un peu trop déterministe, n’est pourtant pas extravagante puisque d’aucuns prétendent que, parmi les êtres humains, ce furent ceux dont l’alimentation était la mieux adaptée au développement de leur cerveau et de leurs capacités cognitives, qui assurèrent la survie de l’espèce. L’homme de Cro-Magnon a peut-être fait l’objet d’une sélection positive liée en partie à une alimentation un peu plus diversifiée, un peu plus abondante et un peu moins aléatoire que celle de ses congénères, en particulier que celle de son contemporain, l’homme de Néandertal. En dépit des difficultés d’approvisionnement alimentaires qu’il partageait avec l’homme de Néandertal, l’homme de Cro-Magnon a probablement bénéficié de phénomènes d’adaptation favorables qui l’ont conduit à améliorer à son insu ses capacités cérébrales, en raison de sa meilleure flexibilité génétique. À l’évidence, ce ne fut pas le cas pour l’homme de Néandertal, dont l’espèce s’éteignit lentement, sans que l’homme de Cro-Magnon – dont nous sommes les descendants – y fût semble-t-il pour quelque chose. En effet, les fouilles archéologiques n’ont jamais révélé l’existence de champs de batailles où les deux espèces se seraient affrontées. Les quelques bagarres ponctuelles inter-espèces qui eurent probablement lieu de temps à autre n’expliquent pas l’extinction de l’homme de Néandertal, qui relèverait de phénomènes beaucoup plus structurels que conjoncturels.
Après le feu, l’agriculture et l’élevage : la révolution du néolithique
La découverte du feu, 400 000 ans avant notre ère, révolutionna l’alimentation. Toutefois il fallut attendre 390 000 ans de plus, vers 10 000 av. J.-C., pour que l’homme entre dans une ère totalement nouvelle, le néolithique. La « révolution du néolithique » – le terme n’est pas trop fort – fut une étape cruciale. La sédentarisation permit la conversion des cueilleurs-chasseurs préhistoriques en agriculteurs-éleveurs. L’accès aux ressources alimentaires fut considérablement facilité et permit une certaine régularité de la disponibilité alimentaire. L’alimentation qui était subie commença à devenir une alimentation « choisie », bien que ce terme tienne de l’euphémisme ! À vrai dire l’exigence du choix librement consenti n’était pas dans l’air du temps, à cette époque où la précarité alimentaire était la règle.

Le néolithique fut marqué par la maîtrise des cultures et la domestication des animaux. Élevage, pâturage et agriculture furent les 3 piliers du néolithique. Avec l’élevage et la culture (en particulier des céréales), l’homme intervient sur la nature et produit sa propre nourriture. Cette révolution, caractérisée par une sédentarisation progressive et par l’apparition des premières communautés villageoises, a débuté au Proche et au Moyen-Orient. Le « croissant fertile », c’est-à-dire l’ancienne Mésopotamie, entre l’Euphrate et le Tigre – l’Irak actuel – fut le théâtre de cette révolution, qui s’étendra progressivement et atteindra l’ensemble du pourtour méditerranéen.
Les premiers animaux domestiques, les ovins et les capridés, ont été identifiés 10 000 ans avant J.-C. dans le Zagros, dans la vallée de l’Euphrate. Le porc était connu 7 000 ans avant J.-C. en Mésopotamie, au Liban et en Thessalie. Le bœuf était présent en Grèce du Nord à la même époque. L’élevage des bovins a inauguré l’histoire du lait et de ses dérivés, comme le beurre et les fromages. Les premières descriptions picturales de fabrication de fromage ont été trouvées en Mésopotamie, près du site d’Ur, puis sur des fresques égyptiennes datant de 4 000 ans avant J.-C. Les fromages, appelés « cadeaux des dieux », étaient fabriqués à partir de lait de chèvre ou de brebis 7 000 ans avant J.-C. en Mésopotamie.
La civilisation néolithique ne s’installa sur le territoire correspondant à ce qui deviendra la France actuelle qu’à la charnière du viie et du vie millénaire avant J.-C., soit 2 000 à 3 000 ans plus tard qu’en Mésopotamie. La propagation se fit par la façade méditerranéenne. Les pièces marquantes du néolithique furent d’abord les poteries et la vaisselle utilisées comme instrument de cuisine, ou comme récipient de stockage des aliments. La métallurgie archaïque, à base de cuivre puis de bronze (alliage de cuivre et d’étain), fit son apparition entre le iiie et le iie siècle avant J.-C. Utilisée pour fabriquer des armes, elle servit également à fabriquer des récipients, des écuelles, des gobelets. L’âge du bronze coïncide avec l’utilisation du cheval comme animal de trait et avec l’utilisation de pièces en bronze pour la fabrication des chariots : les axes de roue en sont un exemple. L’âge du fer (750 ans avant J.-C..) constitue une nouvelle étape ayant permis de développer de nouveaux instruments plus résistants, pour réaliser des outillages nécessaires à l’agriculture, au labourage et à l’attelage des animaux domestiques. La contrepartie fut la fabrication d’armes de plus en plus performantes, mais il en a toujours été ainsi dans l’histoire de l’humanité. En effet, les applications des progrès technologiques, militaires ou civiles, allaient de pair pour le meilleur et le pire.
Les recherches menées par les archéologues ont permis de bien cerner l’alimentation des hommes du néolithique. Toutefois, quelle ne fut pas la surprise des scientifiques lorsqu’ils découvrirent en 1991, dans les Alpes du Haut-Adige, la momie congelée d’un homme dont l’âge a été estimé à 46 ans. Découvert sur un glacier, cet individu était si bien conservé qu’il fut considéré tout d’abord comme un alpiniste contemporain mort d’épuisement et de froid après s’être perdu. La momie de cet individu appelé « Ötzi » ou plus communément « l’homme des glaces » fit l’objet d’études multiples. Les datations effectuées à l’aide d’isotopes du carbone permirent de déterminer qu’il vivait il y a environ 5 000 ans, soit 3 000 ans avant J.-C. Son existence s’était donc déroulée en plein néolithique, à une période où l’on connaissait le travail des métaux. La hache en cuivre trouvée à ses côtés en témoignait. Le degré de conservation de cet homme surgi des entrailles d’un glacier alpin permit de reconstituer, à partir de prélèvements gastriques, la composition de ses deux derniers repas qui étaient à base de céréales et de bouquetin pour l’avant dernier repas, et de cerf pour le dernier. L’analyse des pollens contenus dans les échantillons prélevés sur ses entrailles révéla qu’il avait consommé également du blé, des fougères, des légumineuses, des plantes de la famille des épinards, des primevères et des boutons d’or. Les scientifiques ont même pu préciser qu’il avait bu, certainement au cours de son dernier repas, de l’eau des torrents du Val Senales situé dans la province de Bolzano. Bref, cet homme était un parfait omnivore. Il est étonnant de constater que la diversité nutritionnelle était déjà bien présente chez ce marcheur des neiges sorti de la nuit des temps. Peut-on considérer que la consommation alimentaire observée au cours de cette expédition en montagne faisait partie de ses pratiques habituelles ? Rien n’est moins sûr. En effet, les circonstances particulières de son décès, alors qu’il arpentait les cimes alpestres avec sa hache, son arc et son carquois rempli de flèches, n’autorisent pas de spéculer sur les caractéristiques de l’alimentation habituelle des communautés villageoises du néolithique sédentarisées dans les plaines, ou au fond d’une vallée alpine.
La cuisine des premiers temps

C’est à partir du néolithique que le feu a été intégré à la culture des civilisations. La culture du cuit conduit à consommer accroupi autour d’un foyer, volontiers itinérant, au gré des territoires pourvoyeurs de nourriture. Avec la sédentarisation des cultivateurs-éleveurs, l’organisation des repas devient plus formelle. La transformation des graines, la fabrication des fromages, l’utilisation des viandes, suscitent la création d’ustensiles de cuisine et de vaisselle en terre cuite ou en métal, dont le bon usage est régi par des codes qui conduiront à la naissance de la cuisine, qui se définit comme la préparation et la transformation des denrées comestibles selon des modalités propres à chaque groupe social et en fonction des ressources locales.
Les connaissances sur la cuisine des débuts se limitent à des approximations ou à des projections. Bien outrecuidant celui qui décrirait avec précision le passage du cru au cuit, et plus encore à la cuisine à une époque où l’homme subissait la vie et la mort en toute animalité. Le feu et la liberté donnée par l’élevage et la culture sont les étincelles sans lesquelles rien n’aurait été possible dans la nuit noire de la préhistoire. La première préoccupation du cuisinier néolithique a été de cuire la viande pour la rendre plus consommable et plus sûre, et de transformer les bouillies épaisses de céréales en galettes.
Dans la continuité de ces temps reculés mais avec une meilleure lisibilité, trente siècles avant notre ère, les Sumériens de la Mésopotamie méridionale maîtrisèrent assez bien cette cuisine rudimentaire qui se limitait à transformer – et à conserver – par le cuit. Vingt siècles plus tard, les Égyptiens laissèrent des textes et des peintures murales permettant d’entrevoir la réalité des pratiques culinaires. Les cuisiniers savaient hacher la viande, et griller ou bouillir le poisson. Ils savaient cuire les légumes dans des marmites et préparer des potages, des purées et des sauces, utilisaient l’huile d’olive, la graisse d’oie et le sel, et maîtrisaient la fabrication du pain de blé qui était la nourriture principale du peuple.
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