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L’observation 
du 
contenu 
de 
nos 
assiettes, 
de 
nos 
comportements 
alimentaires, 
des 
lieux 
où 
nous 
achetons 
nos 
aliments 
montre 
l’étendue 
du 
chemin 
parcouru 
depuis 
la 
préhistoire. 
Tout 
a 
changé 
! 
Notre 
alimentation 
a 
subi 
une 
mutation 
totale, 
pour 
passer 
d’aliments 
frais 
récoltés 
dans 
la 
nature 
à 
une 
nourriture 
produite 
par 
les 
agriculteurs 
puis, 
ces 
dernières 
décennies, 
transformée, 
triturée, 
préparée 
par 
une 
industrie 
agroalimentaire 
omniprésente, 
qui 
malmène 
bien 
nos 
organismes. 
Même 
si 
les 
habitudes 
alimentaires 
françaises 
opposent 
un 
certain 
rempart 
à 
la 
dégradation 
de 
la 
qualité 
nutritionnelle 
de 
nos 
repas, 
il 
est 
sans 
doute 
grand 
temps 
de 
repenser 
leur 
composition... 
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Dis-moi 
ce 
que 
tu 
manges...
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Petite 
Histoire 
de 
l’alimentation 



Aujourd’hui, 
on 
peut 
aisément 
trouver 
tout 
ce 
dont 
on 
a 
nutritionnellement 
besoin 
– 
du 
moins 
dans 
les 
pays 
occidentaux. 
On 
a 
même 
l’embarras 
du 
choix 
quant 
à 
l’élaboration 
de 
nos 
menus. 
De 
surcroît, 
on 
peut 
désor-
mais 
manger 
sans 
cuisiner, 
grâce 
à 
(ou 
à 
cause 
de) 
toute 
la 
gamme 
des 
productions 
de 
l’industrie 
agroalimentaire. 
Mais 
que 
d’étapes 
franchies 
depuis 
l’apparition 
de 
l’homme 
moderne, 
Homo 
sapiens, 
il 
y 
a 
quelque 
200 
000 
ans, 
et 
son 
nomadisme 
de 
chasseur-cueilleur 
! 



Trois 
âges 
alimentaires



L’histoire 
de 
l’alimentation 
et 
des 
comportements 
alimen-
taires 
se 
divise 
en 
trois 
grandes 
périodes 
très 
différentes 
et 
de 
durée 
très 
inégale 
:



• 
l’âge 
pré-agricole 
(- 
200 
000 
ans 
à 
- 
10 
000 
ans), 
avec 
un 
mode 
de 
subsistance 
fondé 
uniquement 
sur 
la 
chasse, 
la 
pêche 
et 
la 
cueillette, 
sans 
transformation 
des 
ressources 
alimentaires 
autres 
que 
la 
cuisson, 



• 
l’âge 
agricole 
(de 
- 
10 
000 
au 
début 
du 
xixe 
siècle), 
où 
l’homme 
devient 
producteur 
de 
ses 
aliments, 



• 
l’âge 
agro-industriel 
(depuis 
200 
ans), 
où 
les 
produits 
de 
l’agriculture 
sont 
transformés 
par 
une 
industrie 
qui 
tend 
à 
se 
substituer, 
ces 
dernières 
décennies, 
à 
la 
préparation 
des 
repas 
à 
la 
maison, 
avec 
une 
gamme 
infinie 
de 
plats 
prêts 
à 
cuire 
ou 
même 
prêts 
à 
manger. 
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Indéniablement, 
nous 
nous 
sommes 
éloignés 
– 
ce 
n’est 
rien 
de 
le 
dire 
! 
– 
de 
l’alimentation 
dite 
traditionnelle 
des 
chasseurs-
cueilleurs. 
L’adaptation 
des 
comportements 
alimentaires 
à 
ce 
qu’offrait 
la 
nature 
et 
l’adéquation 
des 
apports 
nutritionnels 
aux 
besoins 
de 
l’organisme 
semblent 
bien 
définir 
cette 
période. 
Les 
rythmes, 
les 
quantités 
consommées 
étaient 
étroite-
ment 
liés 
aux 
saisons, 
aux 
caractéristiques 
environ-
nementales 
et 
climatiques 
des 
différentes 
régions, 
et... 
à 
l’habileté 
des 
chasseurs 
! 
Contrairement 
aux 
idées 
reçues, 
les 
groupes 
humains, 
peu 
nom-
breux, 
trouvaient 
cependant 
toujours 
– 
sauf 
circonstances 
exceptionnelles 
– 
suffisam-
ment 
à 
manger 
dans 
leur 
environnement 
pour 
couvrir 
les 
besoins 
de 
leur 
organisme, 
en 
quantité 
comme 
en 
variété. 
Ils 
étaient 
aidés 
dans 
cette 
quête 
par 
une 
très 
bonne 
connaissance 
aussi 
bien 
de 
leur 
environ-
nement 
que 
des 
plantes 
(songeons 
seule-
ment 
que 
les 
chimpanzés, 
nos 
plus 
proches 
cousins, 
consomment 
plus 
d’une 
centaine 
d’espèces 
de 
plantes 
différentes 
et 
utilisent 
à 
bon 
escient 
au 
moins 
une 
quarantaine 
de 
plantes 
médicinales 
!). 



Il 
y 
a 
environ 
10 
000 
ans, 
au 
Proche-Orient, 
se 
produit 
une 
mutation 
fondamentale 
: 
de 
prédateur, 
l’homme 
devient, 
pour 
la 
première 
fois, 
producteur. 
Dans 
une 
région 
riche 
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en 
céréales 
et 
légumineuses 
sauvages, 
drainée 
par 
quatre 
fleuves 
et 
recouverte 
de 
terres 
alluviales 
– 
le 
Croissant 
fertile 
–, 
il 
commence 
à 
cultiver 
des 
plantes 
(blé, 
orge, 
puis 
pois, 
fèves, 
lentilles...) 
et 
à 
se 
sédentariser. 
Il 
élève 
et 
domes-
tique 
des 
animaux 
pour 
en 
tirer 
de 
la 
nourriture 
(chèvres 
et 
moutons 
pour 
leur 
lait 
et 
leur 
viande). 



L’agriculture 
entraîne 
une 
véritable 
bouleversement 
des 
pra-
tiques 
alimentaires 
: 
les 
céréales 
deviennent 
la 
base 
de 
l’ali-
mentation 
des 
sociétés 
agricoles 
(le 
blé 
au 
Moyen-Orient 
et 
en 
Europe, 
le 
riz 
en 
Asie 
du 
Sud, 
le 
maïs 
sur 
le 
continent 
amé-
ricain, 
le 
mil 
en 
Afrique 
noire) 
qui, 
grâce 
à 
cette 
ressource 
régulière, 
peuvent 
se 
densifier. 
Parallèlement, 
les 
hommes 
consomment 
moins 
de 
viande, 
mais 
plus 
de 
produits 
dérivés 
des 
bêtes 
(lait, 
œufs). 
Grâce 
aux 
greniers 
à 
céréales 
et 
à 
diffé-
rentes 
techniques 
de 
conservation 
(fumage, 
séchage, 
salage), 
ils 
peuvent 
également 
stocker 
des 
denrées 
alimentaires 
afin 
de 
pallier 
les 
variations 
saisonnières. 
  


Pour 
autant, 
la 
sédentarisation 
et 
l’agriculture 
n’ont 
pas 
forcément 
entraîné 
un 
mieux 
nutritionnel 
: 
l’alimenta-
tion 
a 
perdu 
en 
variété 
(moins 
d’espèces 
animales 
et 
végé-
tales 
consommées) 
et 
en 
qualité 
(avec 
l’augmentation 
de 
la 
part 
de 
céréales, 
moins 
de 
vitamines, 
de 
carotène 
et 
autres 
micronutriments). 
Et 
puis 
la 
production 
agricole 
est 
soumise 
aux 
aléas 
climatiques 
: 
une 
ou 
plusieurs 
mau-
vaises 
récoltes, 
et 
c’est 
la 
disette. 
En 
réalité, 
pendant 
long-
temps, 
les 
aliments 
ont 
été 
rares, 
tant 
en 
quantité 
qu’en 
qualité. 
 


Si 
les 
épices 
d’Extrême-Orient 
font 
dès 
l’Antiquité 
l’objet 
d’un 
commerce 
florissant 
et 
agrémentent, 
au 
Moyen 
Âge, 
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les 
repas 
fastueux 
des 
cours 
royales, 
la 
conquête 
du 
Nouveau 
Monde 
aux 
xvie 
et 
xviie 
siècles 
va 
apporter 
toute 
une 
gamme 
d’aliments 
nouveaux 
en 
Europe 
et, 
à 
terme, 
changer 
en 
profondeur 
le 
contenu 
des 
assiettes. 
Débarquant 
d’Amérique 
du 
Sud, 
la 
pomme 
de 
terre, 
le 
maïs, 
l’aubergine, 
la 
tomate, 
le 
haricot... 
sont 
d’abord 
introduits 
au 
Portugal, 
en 
Espagne 
et 
en 
Italie, 
avant 
de 
gagner 
progressivement 
le 
reste 
de 
l’Europe. 
Mais 
il 
faudra 
du 
temps 
pour 
modifier 
les 
habi-
tudes 
alimentaires, 
et 
la 
plupart 
de 
ces 
nouveaux 
légumes 
ne 
seront 
vraiment 
adoptés 
qu’au 
xviiie 
siècle. 



Au 
xvie 
siècle, 
les 
Européens 
– 
d’abord 
les 
tables 
royales 
et 
aristocratiques 
– 
découvrent 
également 
des 
fruits 
exotiques 
comme 
l’orange 
douce 
et 
la 
banane, 
arrivées 
d’Asie. 
Mais 
ce 
n’est 
qu’avec 
le 
développement 
des 
transports 
puis 
des 
techniques 
de 
réfrigération, 
au 
xixe 
siècle, 
que 
ces 
fruits 
aujourd’hui 
communs 
peuvent 
imprimer 
leur 
marque 
dans 
le 
quotidien 
alimentaire. 



à 
partir 
de 
la 
toute 
fin 
du 
xviiie 
siècle, 
les 
progrès 
techniques 
et 
scientifiques, 
ainsi 
que 
le 
développement 
des 
transports 
rapides, 
vont 
d’une 
part 
entraîner 
une 
mutation 
de 
l’agri-
culture, 
d’autre 
part 
conduire 
à 
l’apparition 
d’une 
industrie 
alimentaire. 
Les 
rendements 
agricoles 
entament 
leur 
crois-
sance 
avec 
l’utilisation 
d’engins 
motorisés 
et 
d’engrais, 
tan-
dis 
que 
divers 
procédés 
industriels 
commencent 
à 
modifier 
les 
habitudes 
alimentaires 
: 
développement 
de 
la 
conserve 
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stérilisée 
par 
la 
chaleur 
(procédé 
de 
l’appertisa-
tion, 
mis 
au 
point 
par 
Nicolas 
Appert 
en 
1795), 
extraction 
du 
sucre 
de 
betterave 
(1798) 
puis, 
tout 
au 
long 
du 
xixe 
siècle, 
fabrication 
du 
chocolat 
et 
des 
biscuits, 
premières 
écrémeuses 
à 
lait, 
pre-
mières 
machines 
frigorifiques, 
etc. 



Le 
tournant 
des 
années 
1960



1960, 
c’est 
de 
le 
début 
d’une 
nouvelle 
mutation 
: 
l’agriculture 
s’intensifie, 
les 
rendements 
et 
la 
productivité 
agricoles 
s’ac-
croissent 
de 
façon 
considérable. 
Là 
où 
existaient 
des 
centaines 
de 
variétés 
de 
fruits 
et 
de 
légumes, 
l’agriculture 
intensive 
substitue 
quelques 
variétés 
calibrées, 
résistantes 
aux 
chocs 
et 
aux 
transports, 
qui 
inondent 
le 
marché. 
L’élevage 
s’indus-
trialise 
(concentration 
des 
animaux 
dans 
des 
lieux 
clos, 
sélec-
tion 
de 
variétés 
à 
croissance 
rapide, 
injection 
d’hormones 
de 
croissance 
[désormais 
interdites 
dans 
l’Union 
européenne]), 
et 
la 
consommation 
de 
produits 
carnés 
s’accroît 
dans 
toutes 
les 
sociétés 
occidentales 
riches. 
L’industrie 
agroalimentaire 
gagne 
en 
poids 
et 
expérimente 
de 
nouveaux 
procédés 
(cuis-
son-extrusion 
permettant 
de 
créer 
des 
aliments 
expansés 
et 
croustillants, 
ultrafiltration 
du 
lait, 
modification 
de 
l’amidon 
des 
céréales...). 
Parallèlement, 
la 
grande 
distribution 
s’empare 
du 
marché 
de 
l’alimentation, 
jusqu’à 
représenter 
aujourd’hui 
70 
% 
des 
dépenses 
alimentaires 
des 
ménages.



Vers 
le 
prêt-à-manger



Si 
la 
proportion 
de 
produits 
issus 
de 
l’agroalimentaire 
n’a 
pas 
vraiment 
augmenté 
depuis 
1960 
(à 
cette 
date, 
elle 
atteint 
déjà 
80 
% 
des 
dépenses 
alimentaires), 
ils 
sont 
en 
revanche 
de 
plus 
en 
plus 
transformés, 
incluant 
une 
forte 
proportion 
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La 
tomate 
est 
un 
bon 
exemple 
de 
la 
perte 
de 
diversité 
associée 
à 
l’agriculture 
inten-
sive. 
On 
a 
en 
effet 
recensé 
un 
millier 
de 
variétés 
différentes 
de 
ce 
légume-fruit 
: 
des 
petites, 
des 
grosses, 
des 
rouges, 
des 
jaunes, 
des 
vertes, 
des 
noires, 
des 
rondes, 
des 
longues, 
des 
biscor-
nues... 
Or, 
les 
supermarchés 
ne 
nous 
en 
proposent 
qu’une 
poignée, 
standardisées 
et 
calibrées... 
De 
surcroît 
cultivées 
hors-sol 
et 
hors-saison, 
elles 
sont 
par 
là-même 
moins 
riches 
en 
micronutriments 
!



de 
produits 
prêts 
à 
consommer 
(des 
salades 
en 
sachet 
aux 
plats 
préparés 
en 
barquette 
ou 
en 
« 
box 
», 
en 
passant 
par 
les 
yaourts, 
les 
desserts, 
les 
soupes, 
les 
sandwichs 
et 
les 
pizzas). 



L’ère 
agro-industrielle, 
avec 
la 
production 
de 
masse, 
a 
per-
mis 
la 
démocratisation 
de 
l’aliment 
; 
son 
coût 
a 
baissé, 
et 
la 
nourriture 
est 
devenue 
accessible 
au 
plus 
grand 
nombre. 
Revers 
de 
la 
médaille, 
elle 
fournit 
une 
alimentation 
riche 
en 
énergie 
(gras, 
sucres), 
mais 
pauvre 
en 
glucides 
complexes 
et 
en 
nutriments 
(vitamines, 
fibres, 
minéraux). 



Aujourd’hui, 
plus 
de 
70 
% 
des 
quantités 
alimentaires 
consommées 
proviennent 
des 
produits 
laitiers, 
des 
céréales, 
des 
sucres 
raffinés, 
des 
huiles 
végétales 
raffinées 
et 
des 
bois-
sons 
alcoolisées. 
Autant 
d’aliments 
qui 
étaient 
absents 
aux 
époques 
pré-agricoles. 
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