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ermentations ! est un livre stimulant, au sens littéral du terme. Il m’a 

en effet permis de faire des choses que je n’avais encore jamais essayées 

et que je n’aurais probablement jamais faites si je ne l’avais pas lu. Ce livre 

est la principale raison pour laquelle le plan de travail de ma cuisine et ma 

cave sont depuis peu envahis de bocaux en verre, de pots en céramique, de 

bouteilles et de bonbonnes, dont les modèles transparents luisent de couleurs 

irréelles. Depuis que je suis tombé sous le charme du prosélytisme fermenteur 

de Katz, j’ai commencé à préparer de grands pots de choucroute et de kimchi, 

des bocaux de concombre, carotte, betterave, chou-fleur, oignon, poivron et 

poireau sauvage, des pots de yaourt et de kéfir, et des bonbonnes de vingt 

litres de bière et d’hydromel. Tous ces aliments sont vivants, comme ils me 

le rappellent régulièrement. La nuit, quand tout est calme, j’entends mes 

fermentations gargouiller de contentement. C’est devenu un son très agréable, 

car il signifie que mes microbes sont heureux.

Je lis tout le temps des livres de cuisine et je n’en fais pas tout un plat. Alors 

pourquoi Fermentations ! est-il différent ? Tout d’abord, Sandor Ellix Katz 

parle du pouvoir transformateur de la fermentation avec un enthousiasme si 

contagieux qu’il vous donne envie d’essayer juste pour voir ce que ça donne. 

J’ai ressenti la même chose qu’à l’école élémentaire, le jour où le maître nous 

a expliqué qu’une chose miraculeuse se produirait si nous mélangions un 

peu de vinaigre avec du bicarbonate de soude. D’une certaine manière, les 

transformations microbiennes sont miraculeuses et, bien souvent, le résultat 

aussi : arômes inattendus, textures nouvelles produites à partir des ingrédients 

les plus ordinaires, non par nous mais par des bactéries et des champignons.

Une autre raison pour laquelle Katz donne envie d’essayer des recettes pour 

faire des choses dont vous ne saviez même pas qu’elles existaient (kwass ? shrub ?) 

est qu’il dédramatise. Fermentations ! est un livre de cuisine qui donne confiance 

(et, j’y reviendrai, c’est bien plus qu’un livre de cuisine). Bien que ce livre nous 

entraîne dans toutes sortes de mystères microbiens, Katz est par tempérament 

un démystificateur : ce n’est pas compliqué, nous assure-t-il, tout le monde peut 

faire de la choucroute, voici comment. Et si quelque chose tourne mal ? Si votre 

choucroute acquiert une alarmante barbe de moisi ? Pas de panique, il suffit de la 

racler et de déguster la choucroute en-dessous.
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Mais cette approche a quelque chose de plus profond que l’attitude 

décontractée de Katz en cuisine ; c’est aussi de la politique en pratique. 

Fermentations ! est bien plus qu’un livre de cuisine. Ou plutôt, c’est un livre de 

cuisine comme Le zen dans l’art chevaleresque du tir à l’arc est un livre sur les 

arcs et les flèches. 

Certes, il vous dit comment faire, mais, surtout, il vous dit ce que ça 

signifie et pourquoi un acte aussi quotidien et concret que faire votre propre 

choucroute n’est rien de moins qu’une façon de s’engager avec le monde. Ou 

plutôt avec plusieurs mondes différents, emboîtés les uns dans les autres : le 

monde invisible des microbes et des champignons, la communauté humaine 

dans laquelle vous vivez et le système agroalimentaire qui met à mal notre 

santé et celle de la terre.

Ce manifeste paraîtra excessif pour un simple pot de choucroute, mais 

l’exploit de Katz dans ce livre est de vous convaincre de sa justesse. Faire 

ses aliments fermentés, c’est exprimer une éloquente protestation (des sens) 

contre l’uniformisation du goût et des comportements alimentaires, qui s’étend 

maintenant sur le monde telle une immense pelouse monotone. C’est aussi 

une déclaration d’indépendance vis-à-vis d’une économie qui nous préfère en 

consommateurs passifs plutôt qu’en créateurs de produits uniques, expressions 

de nous-mêmes et de l’endroit où nous vivons. Parce que votre choucroute ou 

votre bière maison ne seront jamais comme les miennes ou celles de n’importe 

qui d’autre.

Les Coréens, qui savent deux ou trois choses sur la fermentation, font la 

distinction entre le « goût de bouche » et le « goût de main ». Le premier n’est 

qu’une simple question de molécules entrant en contact avec des papilles 

gustatives, le genre d’arôme pauvre et facile que n’importe quelle usine 

alimentaire peut produire. Le « goût de main » est la sensation bien plus 

complexe d’un aliment qui porte la marque indélébile (le soin et parfois même 

l’amour) de la personne qui l’a fabriqué. La choucroute que vous faites vous-

même aura un goût de main.

Et croyez-moi, vous en aurez à revendre ou plutôt à donner. Un des plus 

grands plaisirs, quand on fait ses propres fermentations, est de les partager en 

dehors de l’économie monétaire. Maintenant, j’échange des bouteilles de bière 

avec d’autres brasseurs amateurs et je participe à une rotation incessante de 

bocaux, qui sortent de chez moi pleins de choucroute et reviennent remplis de 

kimchi ou de pickles faits par d’autres. Plonger dans le monde des aliments 

fermentés, c’est entrer dans la communauté des « fermentos », un club de 

passionnés des plus intéressants, excentriques et généreux.

Mais il y a bien sûr une autre communauté à qui Fermentations ! sert 

de passeport ou de visa : la communauté invisible des bactéries et des 

champignons qui nous entourent et vivent en nous. Si ce livre a un agenda 

caché (et il en a un, assurément), c’est de nous aider à redéfinir notre relation 

à ce que la biologiste Lynn Margulis appelle le « microcosmos ». Depuis que 

Pasteur a découvert le rôle des microbes dans les maladies voici plus d’un 

siècle, la plupart d’entre nous sommes en guerre contre eux. Nous bourrons 

nos enfants d’antibiotiques, nous les tenons aussi éloignés que possible des 
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microbes et nous faisons tout pour aseptiser leur monde. Nous vivons à l’Âge 

du Gel Désinfectant. Pourtant, les biologistes reconnaissent maintenant que la 

guerre contre les bactéries est non seulement futile (les bactéries évoluent plus 

vite que nous et gagneront toujours), mais aussi contreproductive.

L’emploi excessif des antibiotiques a produit des bactéries résistantes aussi 

mortelles que celles que nous avons réussi à tuer. Ces médicaments, ainsi que 

notre alimentation à base de produits industriels dépourvus de bactéries et 

d’aliments pour les bactéries (c’est-à-dire de fibres) ont bouleversé l’écologie 

de notre intestin d’une manière profonde que nous commençons à peine à 

comprendre et qui pourrait bien expliquer beaucoup de nos problèmes de 

santé.

Les enfants protégés des bactéries sont plus touchés par les allergies et 

l’asthme. Nous découvrons qu’une des clés de notre bien-être est la santé 

de notre flore intestinale avec laquelle nous partageons notre corps et avec 

laquelle nous avons coévolué. Et il se trouve qu’elle adore beaucoup, beaucoup 

la choucroute.

Dans la guerre contre les bactéries, Sandor Katz est un pacifiste affirmé. 

Mais il ne se contente pas de fuir le sujet ou d’en parler. Il agit pour y mettre 

fin. Post-pasteurien, Katz voudrait que nous renégocions les termes de notre 

partenariat avec le microcosmos, et Fermentations ! est un manifeste éloquent 

et pratique qui nous montre comment y parvenir, pot de choucroute après pot 

de choucroute. Je suis sûr que, telle une culture microbienne particulièrement 

dynamique, ce livre produira des milliers de nouveaux « fermentos », et il est 

grand temps.

Bienvenue au festin.

Michael Pollan

Le 22 décembre 2011
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ien que je sois le seul auteur de cet ouvrage et que toute erreur, 

interprétation erronée ou omission que vous pourriez trouver soient 

de ma seule responsabilité, l’écriture de ce livre est par bien des aspects une 

œuvre collective. S’il repose sur l’expérience sans mentor particulier, mon 

apprentissage de la fermentation est hautement interactif, nourri et guidé par 

d’innombrables échanges en face à face et sur internet. J’ai appris les choses 

qui m’ont décidé à écrire ce livre non seulement de ceux qui ont partagé avec 

moi leurs recettes familiales, leur point de vue de microbiologiste ou des 

articles intéressants, mais aussi de tous ceux dont les questions m’ont forcé à 

réfléchir, à me renseigner et à continuer d’expérimenter afin d’améliorer sans 

cesse ma compréhension de la fermentation et de pouvoir mieux l’expliquer.

De nombreuses personnes, dont certaines sont citées dans le livre et 

beaucoup d’autres ne le sont pas, m’ont transmis le savoir qu’elles ont glané. 

Avec mes excuses anticipées à ceux que j’aurais oubliés dans cette liste, je 

remercie tous ceux qui ont partagé informations, idées, articles, livres, images 

et histoires : Ken Albala, Dominic Anfiteatro, Nahan et Padgett Arnold, Erik 

Augustijns, David Bailey, Eva Bakkeslett, Sam Bett, Áron Boros, Jay Bost, 

Joost Brand, Brooke Budner, Justin Bullard, Jose Caraballo, Astrid Richard 

Cook, Crazy Crow, Ed Curran, Pamela Day, Razzle F. Dazzle, Michelle Dick, 

Lawrence Diggs, Vinson Doyle, Fuchsia Dunlap, Betsey Dexter Dyer, Orese 

Fahey, Ove Fosså, Brooke Gillon, Favero Greenforest, Alexandra Grigorieva, 

Brett Guadagnino, Eric Haas, Christy Hall, Annie Hauck-Lawson, Lisa 

Heldke, Sybil Heldke, Kim Hendrickson, Vic Hernandez, Julian Hockings, Bill 

Keener, Linda Kim, Joel Kimmons, Qilo Kinetichore, Devid LeBauer, Jessica 

Lee, Jessieca Leo, Maggie Levinger, Liz Lipski, Raphael Lyon, Lynn Margulis, 

E. Shig Matsukawa, Sarick Matzen, Patrick MacGovern, April McGregern, 

Trae Moore, Jennifer Moragoda, Sally Fallon Morell, Merill Mushroom, Alan 

Muskat, Keith Nicholson, Lady Free Now, Sushe Nori, Rick Otten, Caroline 

Paquita, Jessica Porter, Elizabeth Povinelli, Lou Preston, Thea Prince, Nathan 

et Emily Pujol, Milo Pyne, Lynn Razaitis, Luke Regalbuto, Anthony Richter, 

Jimmy Rose, Bill Shurtleff, Josh Smotherman, Sterling, Betty Stechmeyer, 

Aylin Öney Tan, Mary Morgaine Thames, Turtle T. Turtlington, Alwyn de 

Wally, Pamela Warren, Rebekah Wilce, Marc Willimas et Valencia Wombone.
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Je remercie le Symposium d’Oxford sur l’Alimentation et la Cuisine de 

m’avoir invité à présenter un article à leur conférence de 2010, qui avait pour 

thème « Salé, fermenté et fumé », et je remercie aussi les autres contributeurs et 

participants pour les points de vue variés et la stimulation qu’ils m’ont fournis.

J’ai reçu l’aide de très bons assistants pour l’expérimentation, la recherche 

et l’organisation de l’information, avec une mention particulière pour Caeleb 

Grey, Spiky, MaxZine Weinstein et Malory Foster ; Char Booth et mon amie de 

toujours Laura Harrington pour leur assistance précieuse dans les recherches 

à distance ; Layard Thompson, Rya Kleinpeter et Benjy Russell qui m’ont 

permis de prendre ma retraite d’écrivain dès les premiers stades de l’écriture 

du livre ; Spiky, Silverfang, MaxZine Weinstein, Betty Stechmeyer, Merril 

Mushroom et Helga Thompson qui ont lu le manuscrit au fur et à mesure et 

m’ont fourni leurs remarques ; Michael Pollan pour la préface. Je remercie tous 

les gens formidables de Chelsea Green Publishing, avec une mention spéciale à 

Makenna Goodman, ma merveilleuse éditrice, et enfin je remercie mon agent, 

Valerie Borchardt.

Je remercie les créateurs des aliments que j’adore, avec qui j’aime 

expérimenter et dont j’aime parler : les plantes et les animaux, ainsi que les 

personnes qui en prennent soin. Je remercie Simmer et Krista pour le lait ; 

Branch Sylvan, Daniel, Junebug et Dashboard pour les œufs ; Neal Appelbaum 

et Bill Keener (Sequatchie Cove Farm) pour la viande ; Hush et Boxer pour le 

miel ; Hector Black et Brinna pour les myrtilles ; et beaucoup de gens pour les 

légumes, dont : Daz’l, Spiky et les autres fées du jardin de Short Mountain ; 

MaxZine et l’équipe toujours changeante des jardins de l’IDA ; Billy Kaufman, 

Stoney, John Whittemore, Jimmy Rose et les woofeurs de Little Short 

Mountain Farm ; Mike Bondy et Rob Parker, Daniel, Jeff Poppen (le jardinier 

aux pieds nus de Long Hungry Creek Farm) et tant d’autres amis généreux. Je 

remercie Angie Ott et Daz’l qui fournissent tant de nous avec leurs produits si 

variés et si sains, ainsi que Merill et Daz’l qui partagent toujours leurs graines. 

Faire partie de ce réseau de production et d’échange est très stimulant et très 

gratifiant.

Par-dessus tout, je veux remercier mes amis et mes familles magnifiques, 

qui n’ont cessé de tolérer et d’encourager mon obsession pour la fermentation. 

Je remercie la famille où je suis né ; je suis très heureux d’avoir une famille que 

j’aime tant et dont j’ai reçu un soutien solide. Pendant que j’écrivais ce livre, 

j’ai pris la difficile décision de quitter la communauté où je vivais depuis dix-

sept ans pour habiter dans mon chez-moi à deux pas de là. Je m’installe dans 

une nouvelle routine et tout est pour le mieux. Je remercie tous ceux qui vivent 

au Sanctuaire de Short Mountain et à IDA ainsi que notre communauté élargie 

de gens formidables pour leur amour et leur dévouement, et pour accepter de 

goûter le résultat de mes expériences. Dans ce groupe et parmi nos visiteurs 

réguliers se trouvent mes amis les plus chers et les plus intimes. Vous vous 

reconnaîtrez et vous savez combien je vous aime.
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omment aurais-je pu imaginer, gamin de New York amateur de pickles, 

que ces mêmes pickles au goût d’ail, aigres et croquants m’entraîneraient 

dans un voyage aussi extraordinaire. En effet, les produits fermentés (pickles, 

mais aussi pain, fromage, yaourt, crème aigre, salami, vinaigre, sauce soja, 

chocolat, café, bière et vin) prédominaient dans l’alimentation de notre famille 

(comme chez la plupart des gens), même si nous en parlions peu. À mesure que 

mon parcours croisait divers concepts nutritionnels et expériences diététiques, 

j’ai découvert les bénéfices des bactéries présentes dans les aliments fermentés 

et vivants, et j’ai commencé à tester leurs pouvoirs régénérateurs. Et quand 

je me suis retrouvé avec un jardin et un surplus de choux et de radis, la 

choucroute m’a fait signe. Notre histoire d’amour n’a jamais cessé.

La première fois que j’ai dirigé un atelier de fabrication de choucroute, 

à l’Institut de Sequatchie Valley en 1999, j’ai découvert la peur profonde 

de notre culture pour les aliments conservés sans réfrigération. De nos 

jours, nous sommes éduqués à considérer les bactéries comme des ennemis 

dangereux et la réfrigération comme une nécessité. L’idée de garder 

des aliments en dehors du réfrigérateur pour stimuler la croissance des 

bactéries provoque une peur de la maladie et même de la mort. « Comment 

saurai-je si ce sont les bonnes bactéries qui se développent ? » est une 

question récurrente. Beaucoup de gens croient qu’une transformation 

bactérienne sans risque requiert de vastes connaissances et des contrôles 

rigoureux, et qu’il vaut donc mieux l’abandonner aux experts.

La plupart des techniques de fermentation des aliments et des boissons 

sont des rituels ancestraux que les humains accomplissent depuis la nuit 

des temps, mais nous les avons largement abandonnés à l’industrie. La 

fermentation a disparu de nos foyers et de nos communautés humaines. 

Des techniques mises au point au cours des millénaires par des cultures très 

diverses, par l’observation des phénomènes naturels et l’expérimentation par 

essai et erreur, sont devenues confidentielles et risquent de disparaître.

J’ai passé près de vingt ans à explorer l’univers de la fermentation. Je n’ai 

pas de formation en microbiologie ni en sciences. Je suis juste un généraliste 

passionné par les aliments et retourné à la terre, que la fermentation a fini par 

obséder en raison d’un appétit féroce, d’un désir basique que la nourriture ne 
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finisse pas en déchet, et d’une volonté profonde de rester en bonne santé. J’ai 

expérimenté très largement, j’ai abordé le sujet avec beaucoup, beaucoup de 

gens et j’ai énormément lu. 

Plus j’expérimente et plus j’apprends, et plus je réalise quel pauvre expert 

je fais. Certaines personnes grandissent dans des familles où les aliments 

fermentés sont une réalité quotidienne, et leur connaissance est beaucoup plus 

intime. D’autres se font producteurs professionnels et acquièrent un savoir-

faire technique en vue de produire et vendre des produits commercialement 

stables et rentables. Toutes ces personnes en savent plus long que moi sur 

la fabrication de la bière, du saké, du fromage, du pain ou des salaisons 

comme le salami. Les microbiologistes et autres scientifiques qui étudient 

des aspects très spécifiques de la génétique, du métabolisme, de la cinétique, 

de la dynamique des populations et autres mécanismes de la fermentation la 

comprennent dans des termes que je saisis à peine.

Je ne possède pas non plus le début d’une connaissance encyclopédique 

de la fermentation. La variété infinie qui existe sur tous les continents dans 

la manière de faire fermenter les aliments si divers que les gens consomment 

est trop vaste pour qu’un seul individu en ait une connaissance exhaustive. 

Cependant, j’ai eu le privilège d’entendre beaucoup d’histoires merveilleuses 

et de goûter beaucoup de préparations maison ou artisanales. Beaucoup de 

lecteurs de mes livres, de visiteurs de mon site internet ou de participants 

à mes stages me racontent les méthodes de fermentation de leurs grands-

parents. Des immigrants m’ont parlé avec passion des fermentations de leurs 

pays, souvent perdues à cause de l’émigration. Des voyageurs m’ont parlé des 

aliments fermentés qu’ils ont découverts. Des gens m’ont dévoilé leurs étranges 

versions familiales. Et d’autres explorateurs dans mon genre m’ont conté leurs 

aventures. J’ai aussi accumulé des milliers de questions sur les problèmes 

rencontrés, m’amenant à enquêter et à réfléchir à bien d’autres aspects des 

inévitables fluctuations qui se produisent dans les fermentations maison.

Ce livre est une compilation des connaissances que j’ai rassemblées. Dans 

ces pages, j’ai aussi inséré les voix d’autres personnes. J’ai essayé d’être complet, 

mais ce livre est loin d’être une encyclopédie. Mon intention est d’exposer les 

grandes catégories et de vous transmettre concepts et outils pour explorer la 

fermentation et vous l’approprier. Je me suis donné pour mission de partager 

les savoir-faire, mes ressources et les informations liés à cet art majeur, 

dans l’espoir que ces anciennes relations de coévolution, enchâssées dans 

des pratiques culturelles, ne se perdent pas mais au contraire se répandent, 

s’interfécondent et s’adaptent.

Un mot revient sans cesse dans mon exploration et mes réflexions sur 

la fermentation : le mot culture. La fermentation nous ramène à la culture 

de diverses manières correspondant aux différents niveaux de signification 

contenus dans ce mot majeur, depuis le sens littéral et propre au contexte de la 

microbiologie jusqu’à ses connotations les plus larges. Les ferments microbiens 

que nous ajoutons au lait pour faire du yaourt ou pour démarrer n’importe 

quelle fermentation sont appelés « cultures ». La culture est également 

l’ensemble de ce que les humains se transmettent de génération en génération, 
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que ce soit le langage, l’art, la musique, la littérature, le savoir scientifique, 

les systèmes de croyance ainsi que les techniques agricoles et culinaires 

(dans lesquelles la fermentation joue un rôle central).

Le mot culture vient du latin cultura, une forme de colere, « cultiver ».

La culture de la terre et de ses créatures (plantes, animaux, champignons 

et bactéries) est essentielle à la culture. Nous réapproprier nos aliments et 

participer à leur production est un moyen de renaissance culturelle, c’est 

agir pour nous libérer de la dépendance étroite et infantilisante du rôle de 

consommateur (utilisateur), c’est reconquérir notre dignité et notre pouvoir 

en devenant producteurs et créateurs.

Il ne s’agit donc pas seulement de fermentation (même si, en tant que force 

biologique agissant sur nos aliments, c’est inévitable), mais plus largement 

d’alimentation. Chaque être vivant sur Terre interagit intimement avec son 

environnement via sa nourriture. Mais, dans notre société technologique 

développée, nous avons en grande partie coupé ce lien, avec des résultats 

désastreux. Bien que les plus prospères d’entre nous disposent d’un vaste choix 

d’aliments dont personne n’aurait osé rêver autrefois, et bien qu’une seule 

personne produise aujourd’hui bien plus de nourriture qu’alors, les systèmes 

et techniques industrielles qui autorisent cette abondance détruisent notre 

planète et notre santé et nous privent de notre dignité. L’immense majorité des 

gens sont entièrement dépendants d’une fragile infrastructure mondiale de 

monocultures, de produits chimiques, de biotechnologies et de transport.

La transition vers un mode de vie plus harmonieux et une plus grande 

résilience nécessite notre participation active. Cela implique de trouver 

le moyen d’être plus ouverts et plus connectés aux formes de vie qui nous 

entourent et constituent notre alimentation (plantes et animaux, mais 

aussi champignons et bactéries) et aux ressources (eau, carburant, matières 

premières, outils et moyens de transport) dont nous dépendons. Cela veut dire 

devenir responsables de notre merde (sic), au propre comme au figuré. Nous 

pouvons devenir les créateurs d’un monde meilleur, de choix alimentaires 

meilleurs et plus soutenables, d’une conscience plus grande de nos ressources 

et de communautés humaines basées sur le partage. Pour qu’une culture 

soit forte et résiliente, ce doit être un environnement stimulant dans lequel 

savoir-faire, informations et valeurs sont vécus et transmis. La culture ne peut 

pas s’épanouir sous forme de paradis consumériste ou de sport-spectacle. 

La vie de tous les jours offre de nombreuses occasions d’action participative. 

Saisissez-les.

De même que les cultures microbiennes ne peuvent exister que sous forme 

de communautés, ainsi en va-t-il pour nos cultures humaines. L’alimentation 

est le plus grand créateur culturel qui soit. Elle invite les gens à s’asseoir et à 

s’attarder, les familles à se rassembler. Elle accueille les nouveaux voisins, le 

voyageur fatigué et les vieux amis. Et il faut tout un village pour la produire. 

Plus on est nombreux et plus le travail est facile, la production alimentaire 

donne naissance à des spécialisations et à des échanges. Et plus que 

l’alimentation en général, les aliments fermentés (en particulier les boissons) 

jouent un rôle important pour cimenter la communauté. Non seulement ils 
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sont l’occasion de nombreuses fêtes, rituels et cérémonies (le pain et le vin, 

par exemple), mais ce sont aussi un des moyens principaux et les plus anciens 

d’ajouter de la valeur et de la stabilité aux matières premières agricoles, 

qualités fondamentales pour l’économie de toutes les communautés humaines. 

Le brasseur et le boulanger sont des acteurs centraux de toute économie basée 

sur les céréales ; quant au vin, il transforme le raisin périssable en un produit 

stable et recherché, de même que le fromage avec le lait.

Reprendre le contrôle de nos aliments, c’est reprendre le contrôle de nos 

communautés, c’est s’impliquer dans leur réseau d’échanges économiques 

basé sur la spécialisation et la division du travail, mais à échelle humaine, 

c’est promouvoir la conscience de nos ressources et les échanges locaux. 

Le transport des marchandises d’un bout à l’autre du globe consomme une 

grande quantité de ressources et nuit à l’environnement. Et si les aliments 

exotiques peuvent être des gâteries festives, il est inapproprié et destructeur 

d’organiser nos vies autour d’elles. La plupart des aliments mondialisés sont 

produits en d’immenses monocultures aux dépens des forêts et des cultures 

vivrières. Étant entièrement dépendants des infrastructures du commerce 

mondial, nous sommes devenus extrêmement vulnérables aux ruptures de 

toutes sortes, qu’elles soient dues aux catastrophes naturelles (inondations, 

séismes, tsunamis), à la déplétion des ressources (pic pétrolier) ou aux violences 

politiques (guerre, terrorisme, crime organisé).

La fermentation peut devenir une pièce centrale du renouveau économique. 

Relocaliser nos aliments, c’est non seulement assurer le renouveau de 

l’agriculture, mais aussi celui des méthodes qui permettent de transformer 

et de conserver les produits agricoles en aliments que nous consommons 

quotidiennement, notamment les aliments fermentés comme le pain, le 

fromage et le vin. En prenant part à la production locale de nos aliments 

(agriculture et transformation), nous créons des ressources précieuses qui 

contribuent à satisfaire nos besoins quotidiens. En soutenant la renaissance 

de la production locale, nous recyclons nos euros au niveau local où ils 

pourront circuler en boucle, nous soutenons les gens dans leurs efforts et 

créons les incitations pour qu’ils acquièrent des savoir-faire précieux tout en 

nous fournissant des aliments frais et sains, contenant moins d’énergie et de 

pollution cachées. Plus nos communautés locales nous nourrissent et plus 

nous réduisons notre dépendance collective aux infrastructures fragiles du 

commerce mondial. Le renouveau des cultures est synonyme de renouveau 

économique.

Partout où je vais, je rencontre des gens qui font le choix de rejoindre cette 

culture du renouveau. La meilleure illustration en est peut-être le nombre 

croissant de jeunes gens qui choisissent de se lancer dans l’agriculture. La 

seconde moitié du xx

e

 siècle a vu la quasi-extinction de l’autosuffisance 

régionale aux États-Unis et ailleurs. Aujourd’hui, cette tradition est en plein 

renouveau. Aidons-la et devenons-en des acteurs. Les systèmes locaux de 

production sont supérieurs aux aliments globalisés pour plusieurs raisons : 

ils nous procurent des aliments plus frais et plus nourrissants, des activités 

et des emplois locaux, une dépendance réduite aux combustibles fossiles et 
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aux infrastructures, et une plus grande sécurité alimentaire. Nous devons 

nous relier plus étroitement à la terre via nos aliments et nous avons besoin 

de personnes prêtes à faire le dur travail physique qu’implique l’agriculture. 

Appréciez et récompensez ce travail. Et impliquez-vous.

Je ne veux pas donner l’impression que cette culture du renouveau 

est nouvelle. Il y a toujours eu des réfractaires pour résister aux nouvelles 

technologies, par exemple des paysans qui n’ont jamais adopté les produits 

chimiques ou qui n’ont jamais cessé d’utiliser et de préserver l’héritage de 

graines qui leur est parvenu, ou qui utilisent encore des chevaux à la place 

de tracteurs, ou encore des familles qui n’ont jamais cessé de faire vivre 

leurs traditions de fermentation. Il y a toujours eu des gens cherchant à 

se reconnecter aux anciennes façons de faire ou réticentes à adopter les 

« commodités » de la société moderne. Si la culture ne cesse de se réinventer, 

elle s’inscrit pour autant dans une continuité. Tout a des racines.

Le renouveau culturel ne signifie certainement pas abandonner les villes 

et leurs périphéries pour un vague idéal rural. 

Nous devons créer des modes de vie plus harmonieux là où se trouvent 

les gens et les infrastructures, c’est-à-dire principalement dans les villes 

et les banlieues. La « soutenabilité » et la « résilience » ne peuvent être des 

idéaux lointains qu’on ne pourrait réaliser qu’en quittant ces lieux. Ce sont des 

principes que nous pouvons intégrer à nos vies de mille manières, où que nous 

vivions.

Il y a près de vingt ans, j’ai quitté Manhattan où j’avais toujours vécu pour 

une communauté alternative rurale du Tennessee, et j’en suis très heureux. 

Parfois, un changement profond est exactement ce qu’il nous faut. J’avais 

trente ans, je venais d’être testé séropositif et j’aspirais à un grand changement 

que je ne parvenais pas encore à imaginer, quand une rencontre fortuite m’a 

conduit dans une communauté « queer » au fond des bois. Je peux témoigner 

personnellement qu’un retour à la vie rurale peut être gratifiant. Mais la 

vie rurale n’est pas intrinsèquement meilleure et plus soutenable que la vie 

urbaine. En fait, vivre à la campagne comme la plupart d’entre nous le font 

(moi-même inclus) implique de se déplacer souvent en voiture. Dans la ville où 

j’ai grandi, la plupart des gens n’ont pas de voiture et prennent les transports en 

commun.

La plupart des gens vivent en ville et il s’y fait beaucoup de travail 

créatif et porteur de transformations. Les fermes urbaines se développent, 

particulièrement dans les villes comportant de grandes surfaces à l’abandon. 

La renaissance des entreprises artisanales est concentrée autour des villes, 

notamment parce que celles-ci offrent les plus grands marchés, quelle que soit 

la localisation de la production.

La grande urbaniste Jane Jacobs avait avancé une théorie fascinante 

selon laquelle l’agriculture se serait développée à partir des centres urbains 

et non à partir de la campagne. Dans son livre The Economy of Cities, elle 

rejette l’opinion dominante d’après laquelle « les villes reposent sur une 

base économique rurale », ce qu’elle appelle « le dogme de la primauté de 
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l’agriculture »

1

. Selon elle, c’est la créativité inhérente à la vie urbaine qui a 

stimulé les innovations qui ont donné naissance à (et sans cesse réinventé) 

l’agriculture. « La première propagation des céréales et des animaux 

domestiques s’est faite de ville à ville… La culture des plantes et l’élevage des 

animaux sont, de nos jours encore, un travail purement urbain

2

. » Son idée de 

base est qu’un comptoir d’échange situé au carrefour de différentes populations 

est un environnement dynamique favorable au croisement accidentel des 

semences et à l’hybridation volontaire des animaux, et offre des opportunités 

plus grandes de spécialisation et de développement de techniques nouvelles.

Si la théorie de Jacobs est correcte, alors les techniques de fermentation 

doivent aussi avoir des origines urbaines. Les campagnards sont peut-être les 

gardiens d’un patrimoine tels que les semences, les cultures et les savoir-faire, 

mais ce sont principalement les citadins qui stimulent le changement agricole 

en créant la demande, en mettant sur pied des marchés de producteurs et 

en étant à l’origine de la plupart des associations pour le maintien d’une 

agriculture paysanne (AMAP). Les citadins peuvent faire leur potager et leurs 

aliments fermentés comme les ruraux. Pour susciter le changement, ils peuvent 

aussi exploiter les courants créatifs profonds qui existent dans les villes et 

la pollinisation croisée qui s’y produit inévitablement. Ce changement peut 

intégrer aussi bien les savoirs anciens en danger d’extinction que l’innovation. 

Quoi qu’il en soit, la renaissance culturelle n’est pas exclusivement ni même 

principalement une affaire de ruraux.

Le plus gros de la littérature du xx

e

 siècle sur la fermentation insistait 

sur le transfert de la production de l’artisanat local vers l’industrie et sur 

le remplacement des cultures traditionnelles transmises de génération en 

génération par des souches améliorées en laboratoire, au nom de l’hygiène, de 

la sécurité, de la nutrition et de l’efficacité. « Lorsqu’on a proposé au peuple 

Bantou des boissons occidentales comme la bière, le Coca-Cola et autres sodas 

sucrés, elles ont été rejetées », racontaient en 1977 Clifford W. Hesseltine et 

Hwa L. Wang du laboratoire de fermentation du département américain des 

aliments et de l’agriculture (FDA). « Alors on a étudié la fabrication de la bière 

dans les villages bantous. Une fois que la méthode fut comprise et que les 

levures et bactéries impliquées eurent été isolées, on a mis au point un procédé 

industriel utilisant des équipements modernes de maltage et de fermentation. 

La bière bantoue fabriquée dans ces usines modernes a été acceptée sans 

problème… Le produit, fabriqué dans des conditions sanitaires, est de qualité 

uniforme et se vend à prix modique

3

. » Un produit bon marché et uniforme, 

produit en masse dans des conditions sanitaires est clairement considéré 

comme supérieur aux produits traditionnels fabriqués au village, sans égard 

pour leur importance économique et culturelle pour le village. De son côté, le 

Sud-Africain Paul Barker écrit : « Comme d’autres pratiques, la fermentation 

traditionnelle est en train de mourir dans nos cultures africaines et doit être 

documentée avant de disparaître au profit des KFC, Coca-Cola et Levi’s. »

Avec ce livre, mon but est de stimuler la réappropriation de la fermentation 

dans nos maisons et nos communautés, dans le but de nous réapproprier notre 

nourriture et avec elle un vaste réseau de relations. Au lieu de nous contenter 
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de fermenter le raisin, l’orge et le soja, fermentons aussi les glands, les navets, 

le sorgho et tous les surplus alimentaires que nous produisons ou auxquels 

nous avons accès. Les produits fermentés industriels mondialisés ont des 

qualités, mais le mouvement de retour au local doit apprendre à tirer parti 

des excédents qui surgissent spontanément, comme les glands, ou avec 

un minimum de travail, comme les navets ou les radis dans les jardins du 

Tennessee.

Ce livre est organisé autour des aliments fermentés et plus précisément 

autour de leur fabrication. Les trois premiers chapitres sont des aperçus 

généraux qui replacent la fermentation dans son contexte en termes 

d’évolution, de bénéfices pratiques et de principes de fonctionnement. 

Presque tout le reste est organisé par type de substrats (d’aliments à fermenter) 

et selon que le produit est alcoolisé ou non. Les chapitres finaux traitent de 

comment passer de la passion à l’entreprise commerciale, des applications 

non alimentaires de la fermentation et se ferment sur un manifeste pour la 

renaissance culturelle.

Dans le cœur du livre, consacré aux procédés, plutôt que des recettes 

précises, j’ai choisi de transmettre des concepts aux applications nombreuses. 

Je propose des proportions générales, des paramètres généraux et parfois des 

suggestions d’accommodement*. J’ai essayé d’expliquer ce qu’il faut faire pour 

chaque type d’aliment, et pourquoi. 

La fermentation est plus dynamique et varie plus que la cuisson, car nous 

collaborons avec des êtres vivants. Le comment et le pourquoi de ces relations 

parfois complexes importent plus que les proportions ou les combinaisons 

d’ingrédients, qui varient inévitablement entre recettes et entre traditions. 

Je veux vous aider à comprendre le comment et le pourquoi de la fermentation. 

Une fois qu’on les comprend, on trouve des recettes partout et on peut les 

essayer avec créativité.

* 

 Dans la version française de ce livre, l’éditeur a fait le choix de signaler en marge la présence 

de recettes.
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La fermentation, 

force de coévolution

L

a plupart des informations contenues dans ce livre concernent des 

techniques de fabrication de délicieux aliments et boissons fermentés 

destinés à la consommation humaine. Dans ce contexte, la fermentation 

est la transformation d’aliments par diverses bactéries et champignons et 

par les enzymes que ceux-ci produisent. Les humains exploitent ce pouvoir 

transformateur pour produire de l’alcool, conserver les aliments et les rendre 

plus digestes, moins toxiques et/ou meilleurs. On estime que le tiers des 

aliments consommés dans le monde sont fermentés

1

 et que la production 

d’aliments fermentés dans son ensemble est une des plus importantes 

industries mondiales

2

. Comme nous le verrons, la fermentation a joué un rôle 

crucial dans l’évolution culturelle de l’humanité. Mais il faut comprendre 

que la fermentation est un phénomène qui va bien au-delà de ses utilisations 

culinaires. Les cellules de notre corps sont capables de fermentation. En 

d’autres termes, nous n’avons pas inventé la fermentation ; il serait plus juste 

de dire que c’est la fermentation qui nous a créés.

Les bactéries : nos ancêtres 

et partenaires de coévolution

Les biologistes utilisent le mot « fermentation » pour décrire le métabolisme 

anaérobique, c’est-à-dire la production d’énergie à partir des nutriments 

en l’absence d’oxygène. On pense que les bactéries impliquées dans les 

fermentations sont apparues assez tôt dans la soupe prébiotique primordiale, 

bien avant que l’atmosphère contienne suffisamment d’oxygène pour la survie 

de formes de vie aérobies. « Pendant les deux premiers milliards d’années de 
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la vie sur Terre, les bactéries (les seuls habitants) n’ont cessé de transformer la 

surface et l’atmosphère de la planète et ont inventé tous les systèmes chimiques 

miniaturisés essentiels à la vie », écrit la biologiste Lynn Margulis

3

. 

Les recherches de Margulis et d’autres ont convaincu de nombreux 

biologistes que les relations symbiotiques entre les bactéries de la fermentation 

et certains organismes unicellulaires primitifs s’incarnaient dans les 

premières cellules eucaryotes, qui constituent les plantes, les animaux et 

les champignons

4

. Comme Margulis et Sagan l’expliquent dans leur livre 

Microcosmos, la symbiose a peut-être commencé comme une relation 

prédateur-proie :

Certaines proies ont fini par développer une tolérance envers leurs prédateurs 

aérobies, qui ont pu survivre dans le milieu intérieur riche en nutriments de 

leur hôte. Les deux types d’organismes utilisaient les produits du métabolisme 

de l’autre. Se reproduisant à l’intérieur des cellules envahies sans leur nuire, 

les prédateurs ont abandonné leur mode de vie autonome et ont emménagé 

pour de bon

5

.

Un tel mode d’évolution à partir d’une symbiose est appelé symbiogenèse. 

Les microbiologistes Sorin Sonea et Léo G. Mathieu précisent le concept : 

« Avec ces milliers de gènes bactériens, la symbiogenèse a enrichi de manière 

décisive le potentiel métabolique limité des eucaryotes, facilitant et accélérant 

leur adaptation bien au-delà de ce qu’auraient pu produire les seules mutations 

aléatoires

6

. »

La fermentation bactérienne fait partie du contexte de toute vie. Elle 

joue un rôle si vaste et si vital dans le cycle des nutriments que tous les êtres 

vivants ont évolué avec elle, nous compris. Par le biais de la symbiose et de la 

coévolution, les bactéries ont fusionné pour donner de nouvelles formes de 

vie, engendrant tous les êtres vivants. « Pendant les [milliards d’]années qui 

ont précédé, les membres du super-règne des Bacteria ont été une force de 

sélection majeure dans l’évolution des eucaryotes », expliquent les biologistes 

moléculaires Jian Xu et Jeffrey I. Gordon. « Les relations symbiotiques entre 

les bactéries et les organismes multicellulaires sont une caractéristique 

majeure de la vie sur Terre

7

. » L’importance des bactéries et de nos interactions 

avec elles ne saurait être surestimée. Nous ne pourrions simplement pas exister 

ni vivre sans nos partenaires bactériens.

Comme toutes les formes de vies multicellulaires complexes, le corps 

humain est un biote indigène complexe. Certains généticiens affirment que 

nous sommes « un composé de nombreuses espèces » doté d’un paysage 

génétique qui comprend non seulement le génome humain, mais aussi celui 

de nos symbiotes bactériens

8

. Dans notre corps, les bactéries sont dix fois 

plus nombreuses que nos cellules contenant notre ADN

9

. L’immense majorité 

d’entre elles (un ahurissant 100 000 milliards, soit 10

14

) vit dans notre 

intestin

10

. Les bactéries dégradent des nutriments que nous serions incapables 

de digérer autrement

11

 et elles jouent un rôle essentiel qu’on commence à peine 

à percevoir dans la régulation de l’équilibre entre consommation et stockage 

de l’énergie

12

. Les bactéries intestinales produisent des nutriments essentiels 
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comme les vitamines B et K

13

. Elles constituent une défense vitale en « faisant 

efficacement concurrence aux germes pathogènes pour les niches écologiques 

et les substrats métaboliques

14

 ».

De plus, elles sont capables de moduler « l’expression » de certains de nos 

gènes associés à des « fonctions physiologiques variées et fondamentales

15

 », 

dont la réponse immunitaire. « Les preuves d’un dialogue intense [entre les 

bactéries intestinales et les cellules immunitaires de la muqueuse intestinale] 

s’accumulent rapidement

16 

».

Et il ne s’agit là que des bactéries de notre intestin. À la surface de notre 

corps vivent des communautés microbiennes occupant toutes sortes de milieux 

distincts. « Par exemple, notre aisselle poilue et humide n’est pas très loin de 

notre avant-bras nu et sec, mais ces deux milieux sont aussi écologiquement 

dissemblables qu’une forêt tropicale et un désert », notait une étude de 2009 

sur la diversité des bactéries de la peau

17

. Les bactéries peuplent toutes nos 

surfaces, en particulier les surfaces chaudes, transpirantes et humides en 

permanence, ainsi que nos yeux, nos voies respiratoires supérieures et nos 

orifices. Plus de 700 espèces ont été identifiées dans une cavité buccale saine

18

.

Même notre reproduction a besoin de la 

fermentation. Le vagin humain sécrète du glycogène qui 

maintient une population indigène de lactobacilles, qui 

le fermentent en acide lactique et protègent ainsi le 

vagin des bactéries pathogènes, incapables de 

survivre dans un environnement acide. « La 

présence de lactobacilles, élément normal de 

la flore vaginale, est un composant important 

de la santé reproductrice

19

. » Nos bactéries 

indigènes nous protègent partout et nous 

permettent de fonctionner dans une diversité 

de modes que nous commençons tout 

juste à comprendre. D’un point de vue 

évolutif, ce microbiote considérable 

« nous confère des dispositifs 

fonctionnels que nous n’avons pas eu 

à élaborer nous-mêmes

20

 ». C’est un 

miracle de la coévolution : les bactéries qui coexistent avec nous dans notre 

corps nous permettent d’exister. Le microbiologiste Michael Wilson note que 

« chaque surface exposée d’un être humain est colonisée par des microbes 

merveilleusement adaptés à cet environnement particulier

21

». Pourtant, 

la dynamique de ces populations microbiennes et leur manière d’interagir 

avec notre corps sont encore largement méconnues. Une analyse génomique 

comparative des bactéries lactiques de 2008 reconnaît que la recherche 

« commence juste à gratter la surface des relations complexes entre l’être 

humain et son microbiote

22

 ».

Si les bactéries sont des partenaires coévolutifs si efficaces, c’est parce 

qu’elles sont extrêmement adaptables et mutables. « Les bactéries surveillent 

continuellement leurs environnements interne et externe et élaborent des 
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réponses fonctionnelles basées sur l’information fournie par leur appareil 

sensoriel », explique le généticien des bactéries James Shapiro, qui parle 

de « nombreux systèmes bactériens omniprésents destinés à mobiliser et à 

orchestrer les molécules d’ADN

23

 ». Contrairement à nos cellules eucaryotes, 

avec leur matériel génétique fixe, les bactéries procaryotes ont des gènes 

« flottants » qu’elles échangent fréquemment entre elles. C’est pourquoi 

certains microbiologistes estiment qu’il est inapproprié de considérer les 

bactéries comme des espèces distinctes. 

« Il n’y a pas d’espèces chez les procaryotes », déclarent Sorin Sonea et 

Léo G. Mathieu

24

. « Les bactéries sont plutôt un continuum », explique Lynn 

Margulis. « Elles prennent des gènes, elles en jettent d’autres et elles sont 

très flexibles de ce point de vue

25

. » Mathieu et Sonea parlent d’un « libre 

marché génétique » dans lequel « chaque bactérie peut être comparée à une 

station émettrice à deux sens dont les molécules d’information sont les gènes. 

Une bactérie ne porte un “gène” que si c’est nécessaire… comme un humain 

transporte les outils sophistiqués [dont il a besoin]

26

 ».

Les détails de ces transferts de gènes sont fascinants. En plus d’échanger 

directement des gènes avec d’autres bactéries, ces dernières ont des récepteurs 

destinés à recevoir les gènes des prophages, que Sonea et Mathieu qualifient de 

« type unique de construction biologique mais inanimé : un microrobot destiné 

aux échanges de gènes, organisé comme une seringue ultramicroscopique faite 

d’un compartiment creux (la “tête”) et d’une aiguille fine (la “queue”)… Ce type 

d’instrument exclusivement bactérien d’échange de gènes entre les êtres vivants 

peut être transporté sur de longues distances par l’eau, le vent, les animaux, etc. »

Grâce à tous ces mécanismes d’échange génétique, « toutes les bactéries 

du monde ont de fait accès à une unique réserve de gènes et, par ce biais, à 

tous les mécanismes adaptatifs du règne des bactéries », résument Margulis 

et Sagan

27

. Outre cette flexibilité génétique, « les bactéries utilisent des 

mécanismes sophistiqués de communication intercellulaire et sont même 

capables de diriger la biologie cellulaire des animaux et plantes « supérieurs » 

afin de satisfaire leurs propres besoins », écrit le généticien James Shapiro

28

. 

Une nouvelle image des bactéries se dessine : loin d’être des formes de vie 

« inférieures » et simplistes, elles commencent à être considérées comme très 

évoluées, possédant des systèmes élaborés de survie et de résilience.

Dans n’importe quel environnement, une partie de la réserve totale de 

gènes est présente. Des recherches ont récemment identifié une nouvelle classe 

d’enzymes produites par une bactérie marine, Zobellia galactanivorans, 

capable de digérer un polysaccharide appelé porphyrane, qu’on trouve dans 

certaines algues (dont le nori) où vit la bactérie. Les chercheurs ont identifié 

par analyse génomique les gènes de la bactérie qui produit l’enzyme. Puis, 

en recherchant dans les bases de données de séquençage génétique, ils ont 

découvert les mêmes gènes dans les intestins des populations japonaises, mais 

pas chez les Nord-Américains. « Cela indique que les algues associées à ces 

bactéries ont peut-être été l’intermédiaire par lequel ces nouvelles [enzymes] 

ont été acquises par les bactéries intestinales humaines », concluent les 

chercheurs, ajoutant que « le contact avec des aliments non stériles pourrait 
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être un facteur de diversité [enzymatique] chez les microbes intestinaux 

humains

29

 ». Cela signifie que, à un certain degré, les microbes présents sur nos 

aliments déterminent nos capacités métaboliques.

Cette découverte soulève d’énormes questions à la fois sur le passé et 

sur le futur. 

« Il reste à déterminer comment, au cours de l’évolution humaine, les 

changements introduits par la production et la préparation des aliments, 

comme l’agriculture et la cuisine, ont influencé le microbiote intestinal », 

note une discussion dans la revue Nature. « La consommation d’aliments 

hyper-hygiéniques, produits en masse, très transformés et denses en calories 

met à l’épreuve la rapidité d’adaptation du microbiote des habitants des pays 

industrialisés, privés des réservoirs environnementaux de gènes microbiens 

qui lui permettent de s’adapter par transfert latéral

30

. »

Pourquoi continuer à nous priver ? La nourriture stérilisée affame notre 

microbiote de stimulations génétiques, alors que les aliments fermentés 

vivants sont riches en gènes bactériens et font partie de notre héritage culturel. 

En modifiant nos choix alimentaires, nous pouvons nous régaler et manger 

une grande variété d’aliments vivants riches en bactéries, précisément pour 

développer ces réservoirs génétiques et bien d’autres fonctions physiologiques 

de régulation.

Les humains ne sont pas les seuls à avoir coévolué avec des symbiotes 

bactériens. Les plantes sont également dépendantes de partenaires bactériens. 

Beaucoup pensent que c’est une relation symbiotique 

entre des bactéries photosynthétiques et d’autres 

procaryotes qui serait à l’origine des chloroplastes de 

la cellule végétale

31

. Le sol autour des racines des 

plantes forme ce que l’on appelle la rhizosphère, où 

les plantes trouvent leur subsistance grâce à des 

interactions complexes avec le « réseau trophique du 

sol » aux multiples facettes. « Nous en savons 

plus sur les étoiles dans le ciel que sur le sol sous 

nos pieds », fait remarquer la microbiologiste 

Elaine Ingham

32

. Les racines et leurs surfaces 

dédiées à l’interaction avec le sol sont 

beaucoup plus complexes qu’il n’y paraît. Un 

seul plant de seigle, qui ne pousse qu’une 

saison, a des millions de radicelles dont la 

longueur totale est estimée à 1 094 km, et 

chaque radicelle est couverte de minuscules 

poils absorbants atteignant au total une 

longueur de 10 600 km

33

. Tous ces poils 

microscopiques exsudent dans le sol des sécrétions hautement régulées, 

parmi lesquelles des sucres, des acides aminés, des enzymes et bien d’autres 

nutriments et composés chimiques uniques, créant un environnement très 

sélectif où elles « attirent littéralement les bactéries requises dans les zones où 

[la plante] vit », selon Stephen Harrod Buhner

34

. Comme nous, les plantes ont 
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besoin des bactéries pour vivre et ont développé des mécanismes pour les 

attirer et interagir avec elles.

Parce que nous avons évolué en mangeant des plantes et des animaux 

et que nous avons coévolué avec eux, notre histoire évolutive englobe non 

seulement les plantes et les animaux eux-mêmes, mais aussi leurs associés 

microbiens. C’est l’omniprésence de ces organismes, qui existent depuis le tout 

début mais sont restés invisibles jusqu’à ces derniers siècles, qui aboutit à ces 

produits fermentés, presque tous préhistoriques, que nous aimons manger et 

boire. Sous leurs formes spontanées, ces produits fermentés sont plus anciens 

que notre manipulation consciente des conditions en vue de guider leur 

développement. Mais notre conscience s’est développée et, à sa suite, les arts 

de la fermentation. 

Un produit fermenté et notre aptitude à le fabriquer sont autant le résultat 

de l’évolution que de la personne, plante, levure ou bactérie impliquées. De ce 

point de vue, la coévolution englobe même la culture.

Fermentation et culture

Qu’est-ce que la culture, au juste ? Au contraire de la reproduction biologique, 

où l’information est codée et copiée sous forme de gènes, l’information 

culturelle est encodée sous forme de mèmes. Ces derniers se transmettent par 

les mots, concepts, images, procédés, abstractions, histoires, photos, livres, 

films, dessins, programmes informatiques, registres. Recettes de famille 

secrètes. Leçons de vie, comme apprendre à identifier les plantes, à jardinier, à 

cuisiner, à pêcher, à se procurer, utiliser et conserver les précieuses ressources 

alimentaires. La fermentation.

C’est en grande partie l’histoire de nos interactions avec les plantes (et les 

microbes associés) qui a donné naissance à ce que nous appelons « culture ». 

Après tout, le mot culture vient du latin cultura, lui-même dérivé de colere : 

cultiver ou labourer. La première définition de « culture » dans l’Oxford 

English Dictionary est simple : « La culture de la terre et ses sens dérivés ». 

C’est de ces sens dérivés et des nombreuses manifestations de l’agriculture 

qu’on a imaginé ce qui pouvait être cultivé : on cultive les perles, les cellules 

et le vin. Nous pratiquons l’aquaculture, la viticulture et l’horticulture, sans 

parler de la culture populaire. Beaucoup de gens se donnent de la peine pour 

donner de la culture à leurs enfants. Certains décrient le métissage culturel 

et défendent la pureté culturelle. La culture commence avec la culture de la 

terre et la plantation de graines, introduisant une intentionnalité dans les 

cycles que nous nous efforçons de perpétuer. Une origine encore plus ancienne 

du mot culture est la racine indo-européenne kwel, qui signifie « tourner en 

rond », dont dérivent cycle, cercle, chakra et beaucoup d’autres mots en plus 

de culture

35

. La culture est la culture de la terre, mais ce n’est pas un acte 

isolé ; c’est, par définition, un élément d’un processus cyclique ininterrompu, 

transmis de génération en génération.
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À mesure qu’avance mon étude de la fermentation, je ne cesse de revenir 

à la signification profonde du fait que nous utilisons le même mot, culture, 

pour décrire la communauté bactérienne qui transforme le lait en yaourt, 

la pratique de la subsistance elle-même, le langage, la musique, l’art, la 

littérature, la science, les pratiques spirituelles, les systèmes de croyance et 

tout ce que nous cherchons à perpétuer au cours de nos existences collectives 

multiples et partiellement superposées. Comme je l’ai déjà décrit, la 

coexistence réussie avec les microbes est un impératif biologique, et les arts de 

la fermentation sont les manifestations culturelles de ce fait fondamental. Pour 

tirer parti des excédents de nourriture, nous avons besoin de stratégies visant 

à sa conservation en présence d’une écologie microbienne. Les aliments et 

boissons fermentés sont bien plus que des innovations culinaires secondaires : 

ils existent dans toutes les traditions culinaires. J’ai recherché en vain des 

exemples de cultures qui ne connaîtraient aucune forme de fermentation. Les 

produits fermentés sont même des éléments centraux de beaucoup, voire de la 

plupart des cultures. 

En traversant continents et océans, les immigrants, ne possédant rien 

d’autre que ce qu’ils pouvaient porter, ont souvent apporté avec eux leurs 

levains et autres activateurs, ou au moins leurs connaissances et pratiques 

concernant la fermentation. Les activateurs et les savoir-faire qui leur sont 

associés sont des incarnations tangibles de la culture, profondément intégrées 

dans nos désirs et nos envies, et que nous n’abandonnons pas facilement.

Comment imaginer la vie culturelle sans boisson alcoolisée ? Bien que 

certaines religions et certains pays aient banni l’alcool, se définissant par 

opposition à lui, l’alcool est connu et utilisé partout et tient souvent un rôle 

dans divers rituels, cérémonies et fêtes. « Leur prééminence et leur caractère 

universel, ce qu’on pourrait appeler leurs impératifs biologiques, sociaux et 

religieux, les rend importants pour comprendre le développement de notre 

espèce et de ses cultures », affirme l’anthropologue Patrick E. McGovern, 

qui a identifié des résidus d’alcool sur des tessons de poterie vieux de 

9 000 ans. « La relation intime de notre espèce avec les boissons fermentées 

depuis des millions d’années a, dans une grande mesure, fait ce que nous 

sommes aujourd’hui

36

. » La plupart des gens aiment utiliser ce don et cette 

responsabilité qu’est la conscience et le font par tous les moyens disponibles. 

L’alcool est de loin le produit stupéfiant le plus disponible et le plus largement 

utilisé.

Nous ne connaissons pas l’origine de l’alcool. Celui que le professeur 

McGovern a identifié dans le site néolithique de Jiahu, en 

Chine, était fait d’un mélange de riz, de miel et de fruits

37

. 

Il semblerait que ces premiers producteurs d’alcool 

combinaient les sources de glucides et de levures à leur 

disposition, mais ils avaient peut-être conceptualisé le 

procédé. Se pourrait-il qu’au lieu de « découvrir » l’alcool et 

maîtriser sa production, les humains l’aient toujours 

connu ? L’anthropologue Mikal John Aasved fait remarquer 

que « toutes les espèces de vertébrés possèdent un système 
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enzymatique hépatique qui leur permet de métaboliser l’alcool

38

 ». Beaucoup 

d’animaux ont été observés buvant de l’alcool dans leur habitat naturel. Par 

exemple, le ptilocerque de Low (Ptilocercus lowii) est un consommateur 

quotidien d’alcool dans la jungle malaise. Ce mammifère passe pour « le 

descendant le plus proche des ancêtres des primates », considéré comme un 

« modèle vivant » de la lignée ancestrale dont sont issus les primates

39

. L’alcool 

consommé par ces animaux se forme spontanément sur le palmier Eugeissona 

tristis, sur « des boutons floraux spécialisés qui abritent une communauté de 

levures à fermentation

40

 ». Or le ptilocerque est un pollinisateur de ce palmier. 

L’arbre, le ptilocerque pollinisateur et les levures ont tous coévolué pour donner 

cette configuration. Il serait absurde de penser qu’une de ces espèces serait 

l’acteur principal de cette communauté mutualiste.

Lorsque les primates ont divergé des ptilocerques, ils ont perdu cette 

relation hautement spécialisée autour de l’alcool. Mais on pense que nos 

ancêtres hominidés mangeaient beaucoup de fruits, qui, une fois mûrs, 

fermentent particulièrement vite dans le climat chaud et humide de la jungle. 

Selon le biologiste Robert Dudley, nos précurseurs ont dû être exposés 

régulièrement à l’alcool des fruits, et « à l’échelle de l’évolution, cette exposition 

a induit les adaptations physiologiques et les préférences correspondantes, 

encore présentes chez l’homme moderne

41

 ».

Bien que l’alcool soit faiblement concentré dans les fruits par rapport aux 

boissons alcoolisées, la fluctuation saisonnière de l’abondance de fruits a dû 

encourager nos ancêtres à s’en gaver. C’est ainsi que je réagis moi-même à 

l’abondance de baies mûres, et je ne suis pas le seul. L’addictologue Ronald 

Siegel décrit ainsi la réaction des animaux face aux durians tombés, fendus et 

fermentant en Malaisie :

Une ménagerie de bêtes de la jungle, avertis par l’odeur de fruit mûr, se 

dirige en procession vers les fruits tombés… Des éléphants, qui ont peut-être 

parcouru de grandes distances, se gavent des fruits fermentés restés par terre 

et commencent à se dandiner de manière léthargique. Les singes perdent 

souvent leur coordination motrice, ont du mal à grimper et se mettent à 

secouer la tête. Les renards volants, qui sont les plus grandes chauves-souris 

du monde et ont les mêmes goûts que les humains, se nourrissent la nuit 

surtout de fruits fermentés et pourrissant… [ce qui] perturbe leur sonar, 

provoquant des difficultés de navigation : ils ne cessent de tomber et de 

tituber sur le sol

42

.

L’alcool « est un élément d’un réseau complexe d’interrelations entre 

levures, plantes et animaux aussi divers que la drosophile, l’éléphant et l’être 

humain, pour leur bénéfice et leur propagation mutuels », résume Patrick 

McGovern

43

. Peut-être nos ancêtres primates ont-ils pris part à des festivités 

semblables à celle de la jungle malaise et ont aimé les altérations que l’alcool 

procure. Si c’est le cas, alors notre lignée humaine n’a pas découvert l’alcool 

mais l’a toujours connu, a évolué avec lui et lui a appliqué ses aptitudes 

cognitives croissantes pour s’assurer un approvisionnement régulier. « Lorsque 

nous sommes devenus vraiment humains, il y a 100 000 ans, nous devions 
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déjà savoir où trouver certains fruits à cueillir pour fabriquer des boissons 

fermentées », affirme McGovern. « Dès le début du genre humain, nous 

avons dû choisir délibérément le bon moment pour récolter graines, fruits et 

tubercules et les transformer en boissons

44

. »

Comprendre comment manipuler les conditions pour fabriquer de l’alcool 

et être capable de partager cette information ont 

été des étapes considérables de notre évolution 

culturelle. L’information nécessaire pour 

conserver efficacement la nourriture est encore 

plus importante au quotidien, ou au moins 

plus nécessaire. Une connaissance même 

rudimentaire des moyens de conservation des 

aliments est indispensable pour survivre sans 

chasser et cueillir chaque jour.

La seule façon d’échapper au souci quotidien 

de se nourrir fut d’acquérir la capacité de 

préserver les aliments pour l’avenir.

L’anthropologue Sidney Mintz souligne 

que les écureuils et beaucoup d’autres animaux 

« ramassent et cachent instinctivement de la 

nourriture pour le futur quand ils le peuvent ». Ce 

que les humains font est différent, c’est moins de 

l’instinct qu’une « technologie inventée, construite 

et transmise symboliquement », explique-t-il

45

. Dans les premières sociétés 

humaines, l’information culturelle, transmise par les symboles et le langage, 

a renforcé les anciennes relations coévolutives. De fait, « le développement 

de l’agroécologie ne peut être séparé de l’aptitude des humains à créer des 

symboles », pense le théoricien David Rindos.

Le langage peut être utilisé pour classifier les ressources en fonction de leur 

abondance et du type d’usage à la fois immédiat et potentiel. Le langage 

permet la conservation ciblée des ressources avant même que leur utilité 

ne soit apparente… Ces comportements, aussi modifiés soient-ils par des 

facteurs symboliques, augmenteront considérablement la capacité des 

humains à modifier les relations coévolutives déjà existantes

46

.

Les gènes ont reçu le renfort des mèmes en tant que vecteurs de 

changement coévolutif. Les informations relatives à la culture, la conservation 

et la transformation pouvaient être communiquées et enseignées. Les défis 

de la fermentation et de la conservation des aliments ont induit des solutions 

ingénieuses tels que les récipients en céramique, qui constituent des avancées 

technologiques majeures. Les capacités de stockage ont généré des excédents 

de nourriture qui, à leur tour, ont engendré le besoin de techniques de 

conservation plus efficaces, avec pour conséquence la spécialisation et la 

complexification du travail. La conservation des aliments n’implique pas 

nécessairement une fermentation. Il s’agit le plus souvent de les garder au sec 

mais pas trop, au frais mais pas au froid, et à l’obscurité. 
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LE RYTHME DE LA FERMENTATION

Blair Nosan, Detroit

Les rythmes de la fermentation font maintenant partie de ma vie et j’en tire une 

telle satisfaction que je pense qu’ils ne sont pas près d’en sortir. La fermentation 

exige de nous des cycles : retourner voir, inspecter, rafraîchir et renouveler. De 

même que le sabbat revient une fois par semaine, je renouvelle mon lot de yaourts 

tous les samedis ou dimanches et je jette un coup d’œil sur ce qui fermente sous le 

comptoir de ma cuisine. J’éprouve de la gratitude pour ces rythmes, parce qu’ils 

m’aident à me sentir enraciné dans un monde sans ancrage et à me reconnecter 

avec une époque où les gens vivaient avec la conscience permanente du cycle des 

saisons et du climat. J’éprouve simplement de la gratitude pour la chance qui 

m’est offerte de cultiver cette conscience dans un monde par ailleurs entièrement 

moderne (et qui ne cesse de se moderniser).

Mais il n’est pas facile de créer les conditions idéales avec une technologie 

limitée. Apprendre à sécher et à stocker efficacement les aliments implique 

des erreurs et des accidents : des graines qui prennent l’humidité et germent 

ou moisissent ; des fruits et des légumes qui fermentent et/ou pourrissent ; 

du lait qui vieillit différemment selon l’environnement ; de la viande et du 

poisson qui donnent des résultats différents suivant le degré d’humidité et de 

salage. La compréhension de la dynamique du vieillissement des aliments dans 

différentes conditions de stockage a été cruciale pour la coévolution de nos 

ancêtres agriculteurs avec la gamme limitée de plantes et d’animaux dont ils 

devenaient toujours plus dépendants. Adopter une vie sédentaire en subsistant 

principalement de plantes cultivées et d’animaux de viande et/ou de lait exige cette 

compréhension. Sans elle, les sociétés agricoles n’auraient jamais pu se développer.

La distinction entre les aliments frais et pourris est fondamentale, à la fois 

pour la survie et comme thème mythologique dans les cultures humaines

47

. 

Savoir ce qui est et ce qui n’est pas approprié dans notre bouche est l’une des 

premières informations que nous acquérons étant bébés. C’est dans l’espace 

créatif entre le frais et le pourri que se situent les aliments conservés : ce sont 

les aliments fermentés, si profondément ancrés dans nos cultures respectives.

Fermentation et coévolution

Ce qui est fascinant dans le concept de coévolution, c’est qu’il reconnaît que 

les processus du devenir sont infiniment interconnectés. La dynamique entre 

deux espèces qu’est la coévolution a été définie comme « le changement évolutif 

d’un caractère des individus d’une population en réponse à un caractère des 

individus d’une seconde population, suivi d’une réponse évolutive de celle-ci au 

changement survenu dans la première

48

 ». Mais la vie n’est jamais aussi simple 

pour se limiter à deux espèces ; la coévolution est un processus complexe et 

multifactoriel qui relie entre elles toutes les formes de vie.
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Tout ce que nos ancêtres primates et nos ancêtres chasseurs-cueilleurs 

mangeaient était constitué de molécules chimiques, d’enzymes, de bactéries et 

autres organismes microbiens auxquels nos ancêtres et leur microbiote se sont 

adaptés. L’histoire évolutive des plantes ne tourne pas exclusivement autour 

de nous. Par exemple, certains grands fruits ont-ils pu apparaître pour attirer 

l’attention de la mégafaune aujourd’hui éteinte qui propageait leurs graines, 

pour notre bénéfice actuel

49

 ? Nous avons fini par coévoluer avec certaines 

plantes que nous qualifions de domestiques. « Nous pensons automatiquement 

que la domestication est quelque chose que nous faisons à d’autres espèces », 

écrit Michael Pollan dans La botanique du désir. « Mais il est aussi juste de 

penser que c’est quelque chose que certaines plantes et animaux nous ont fait, 

une stratégie évolutive astucieuse pour faire avancer leurs intérêts. Les espèces 

qui ont passé les dix mille dernières années à trouver le moyen de nous nourrir, 

nous soigner, nous habiller, nous enivrer et nous réjouir comptent parmi les 

plus grandes histoires à succès de la nature

50

. »

La coévolution change tous ceux qui y sont impliqués. Dire qu’une espèce 

est la création ou le maître d’une autre est une simplification qui nous arrange. 

Ce que nous appelons « domestication » existe le long d’un continuum qui, selon 

l’ethnobotaniste Charles R. Clement, va de sauvage à « coévolué accidentellement », 

« domestiqué à ses débuts », « semi-domestiqué », « races locales » et « cultivars 

modernes », le tout représentant « un continuum d’investissement humain dans 

la sélection et la manipulation de l’environnement

51

 ». Comme tous les processus 

coévolutifs, la domestication a des répercussions sur toutes les parties. Une 

coévolution réussie peut aboutir à des relations très spécialisées. Les ptilocerques 

qui mangent le nectar fermenté en pollinisant les palmiers en sont un exemple 

éclatant. Pour la plupart des plantes cultivées, notre grand investissement dans 

la sélection et la manipulation de l’environnement fait de nous des « agents 

obligatoires », ce qui veut dire « suffisamment dépendants de certaines plantes pour 

que [notre] survie à des densités plus fortes dépende de la survie de ces plantes

52

 ».

Dans cette dépendance et dans toutes nos caractéristiques culturelles, nous 

sommes la manifestation de processus coévolutifs. Nous ne sommes pas les seuls 

acteurs de cette relation, pas plus que les plantes ne sont les seuls organismes à 

bénéficier de cette association étroite avec nous. Que l’on songe à Saccharomyces 

cerevisiae, la principale levure utilisée pour fabriquer les boissons alcoolisées 

et le pain. Les levures sont très répandues dans la nature, mais celle-ci, par 

son association ancienne avec nous et notre empressement à cultiver en 

grandes quantités des plantes correspondant à ses préférences, à la nourrir 

généreusement et à la cultiver sans interruption pendant des millénaires, 

est devenue le partenaire coévolutif que nous nommons S. cerevisiae. « Les 

micro-organismes sont [nos] servants les plus nombreux », écrivait Carl S. 

Pederson dans un manuel de microbiologie de 1979, résumant une vision du 

monde où l’homme est la création suprême de l’évolution et a toutes les autres 

espèces à sa disposition

53

. Nous considérer comme les maîtres et les micro-

organismes comme les servants, c’est nier notre dépendance mutuelle. C’est 

moins Saccharomyces cerevisiae qui est notre servant que nous qui sommes ses 

admirateurs et servants inconditionnels, comme nous le sommes envers Vitis 

vinifera (la vigne) et Hordeum vulgare (l’orge).
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Bien que nous n’y prêtions guère attention, nous nous sommes aussi 

associés à de nombreuses lactobactéries. En 2007, des généticiens ont pu 

affirmer catégoriquement : « Chaque personne dans le monde est en contact 

avec des lactobactéries. Depuis la naissance, nous sommes exposés à ces 

bactéries via nos aliments et notre environnement

54

. » La diversité génétique 

des lactobactéries « leur permet d’occuper un grand nombre de milieux 

écologiques, depuis les aliments tels que les produits laitiers, la viande, les 

légumes, le pain au levain et le vin, jusqu’aux surfaces de nos muqueuses 

comme la cavité buccale, le vagin et le tube digestif 

55

 ». Les études comparatives 

de leur génome laissent penser que, dans les milieux riches en nutriments, ces 

bactéries se spécialisent pour améliorer leur efficacité en perdant les gènes 

correspondant aux voies métaboliques dont elles n’ont pas besoin. « Leur 

adaptation spécialisée au lait est particulièrement intéressante », note l’étude, 

« parce que cet environnement n’existerait pas sans intervention humaine. La 

pression sélective n’est pas venue seulement de l’environnement naturel, mais 

aussi de l’environnement artificiel créé par l’homme ».

Qui est le servant de qui ? Les bactéries lactiques du lait ou les levures du 

jus de raisin sont-elles nos servantes, ou faisons-nous leur volonté en créant 

les environnements spécialisés dans lesquels elles peuvent proliférer avec tant 

de succès ? Nous devons cesser de penser en termes hiérarchiques et admettre 

que, comme tous les êtres vivants, nous sommes les participants de boucles de 

rétroaction biologiques infinies et interconnectées.

La fermentation, un phénomène naturel

Les aliments fermentés ne sont pas une invention humaine. Ce sont des 

phénomènes naturels que les hommes ont observés et qu’ils ont appris à 

cultiver. Des phénomènes différents ont été constatés selon les lieux, car on 

y produisait des aliments différents, transformés de différentes manières 

et conservés dans des conditions spécifiques à chaque environnement. Le 

caractère de chaque culture naît de la spécificité de chaque lieu : il y pousse 

des plantes (et des animaux) comestibles différents et des communautés 

microbiennes différentes se développent sur les surplus alimentaires. En Chine, 

on a domestiqué le riz et le millet dont les glucides complexes ont fini par être 

digérés par des moisissures, produisant les sucres simples nécessaires à la 

fermentation alcoolique. « La découverte de la fermentation par moisissure au 

néolithique est le résultat chanceux de la conjonction de trois facteurs », écrit 

H. T. Huang. « Premièrement, la nature des céréales anciennes cultivées par 

les Chinois, le riz et le millet ; deuxièmement, l’adoption de la vapeur comme 

méthode préférentielle de cuisson de ces céréales ; troisièmement, le type de 

spores fongiques présentes dans l’environnement… À notre connaissance, la 

convergence de ces facteurs ne s’est produite qu’en Chine

56

. » Dans le Croissant 

fertile au Moyen-Orient, ce sont l’orge et le blé qui ont été domestiqués, et c’est 

une méthode très différente, la germination ou maltage, qui a été utilisée pour 

les digérer en sucres simples nécessaires à la fermentation.
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Les aliments disponibles et les fermentations spontanées diffèrent 

considérablement entre les deux extrêmes que sont la chaleur tropicale et 

le froid arctique. En climat froid, la fermentation est indispensable à la 

survie. En été, quand les cours d’eau sont accessibles, les gens attrapent du 

poisson ainsi que des oiseaux et les enterrent dans des trous où ils fermentent 

pendant des mois, jusqu’à ce que la raréfaction de la nourriture impose leur 

consommation. En climat tropical, les contraintes saisonnières sont beaucoup 

moins fortes, mais la fermentation n’y est pas moins importante. Hamid 

Dirar a recensé plus de quatre-vingt produits fermentés rien qu’au Soudan. 

Avec la chaleur, les aliments subissent des transformations microbiennes très 

rapides. La fermentation permet de diriger ces transformations pour éviter 

leur décomposition et créer des mets délicats. « Au Soudan, les aliments sont 

presque tous fermentés », note Dirar

57

. Clifford W. Hesseltine et Hwa L. Wang 

du laboratoire de fermentation du département américain de l’agriculure

58

 

déclarent : « Les aliments fermentés sont des éléments essentiels de 

l’alimentation partout dans le monde

59

. »

PRIÈRE DE LA CHOUCROUTE

Eli Brown, Oakland, Californie

Myriades de créatures invisibles à mon œil, merci pour vos transformations. 

Nourrissez-moi comme je vous nourris. Épanouissez-vous comme je m’épanouis 

sur Terre. Dans tous les mondes, que la satiété succède à la faim comme l’écho 

succède au cri.

La guerre contre les bactéries

La réalité biologique, à savoir que les bactéries sont nos ancêtres et la base de 

toute vie, qu’elles assurent de nombreuses fonctions physiologiques vitales pour 

nous et qu’elles améliorent et conservent nos aliments, contredit fortement 

l’idée très répandue que les bactéries sont nos ennemies. Parce que les premiers 

succès de la microbiologie ont été d’identifier des bactéries pathogènes et de 

mettre au point des armes efficaces pour les combattre, nous nous sommes 

lancés dans une entreprise que j’appelle la « guerre contre les bactéries ». On 

nous parle depuis des années de guerre contre le terrorisme et vingt ans plus 

tôt c’était la guerre contre la drogue. Bien qu’on la nomme rarement ainsi, la 

guerre contre les bactéries est bien plus ancienne et a endoctriné pratiquement 

tout le monde dans les générations précédentes. Outre les antibiotiques 

que nous prenons, parfois pour des raisons sérieuses (mais généralement 

surprescrits), nous nourrissons les animaux d’élevage avec des antibiotiques, 

nous stérilisons chimiquement l’eau et nous employons des gels antibactériens 

commercialisés avec la promesse alléchante de tuer 99,9 % des bactéries.
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LE FERMENT DE NOTRE CROISSANCE

Shivani Arjuna, Wisconsin

Apprendre à fermenter [les aliments] ouvre l’esprit des gens à l’idée qu’ils peuvent 

prendre soin d’eux-mêmes en suivant des voies encore inexplorées. C’est libérateur.

Le problème quand on tue 99,9 % des bactéries, c’est que la plupart d’entre 

elles nous protègent des quelques-unes susceptibles de nous rendre malades. 

Le massacre permanent et sans distinction des bactéries dans, sur et autour de 

notre corps nous rend plus vulnérables aux infections et non moins. En raison 

de la grande mutabilité génétique des bactéries, celles qui sont pathogènes 

développent des résistances aux substances antibactériennes courantes. 

« L’emploi dans les produits de consommation d’antimicrobiens courants pour 

lesquels on a démontré le développement d’une résistance bactérienne devrait 

être interdit », déclare l’Association médicale américaine

60

. Le haro général 

et permanent sur les bactéries et l’idéologie qui le justifie sont erronés et 

dangereux. « Ceux qui haïssent et veulent exterminer les bactéries sont animés 

par la haine de soi », écrit Lynn Margulis

61

. En conséquence de la guerre 

contre les bactéries, notre environnement bactérien change rapidement. Une 

bactérie autrefois omniprésente chez l’homme, Helicobacter pylori, qui réside 

dans l’estomac, n’existe plus que chez moins de 10 % des enfants américains 

et pourrait être en voie d’extinction

62

. H. pylori cohabite avec nous depuis au 

moins 60 000 ans et on sait que d’autres bactéries apparentées vivent dans 

l’estomac des mammifères depuis leur apparition il y a 150 millions d’années. 

On veut souvent classer les bactéries en « bonnes » ou « mauvaises ». H. pylori a 

été corrélée avec certains troubles tels que l’ulcère et le cancer de l’estomac, qui 

ont diminué avec la fréquence de la bactérie dans la population.

Mais même si H. pylori peut nous causer des problèmes, elle fait partie 

de nous et nous sommes devenus dépendants d’elle pour certaines de nos 

fonctions de régulation. Parmi les rôles qu’elle jouerait (ou aurait joué), il y a 

la régulation de l’acidité de l’estomac, de certaines réponses immunitaires et 

des hormones régulant l’appétit. Sa disparition pourrait être impliquée dans 

l’incidence croissante de l’obésité, de l’asthme, des reflux acides et du cancer 

de l’œsophage

63

. « La pertinence de classer nos bactéries commensales en 

“nuisibles” et “bénéfiques” reste très spéculative », met en garde l’épidémiologiste 

Volker Mai, « parce que de telles classifications reposent sur l’examen de leur 

effet sur trop peu d’aspects sanitaires, sans qu’on ait encore cherché à relier la 

composition de notre microflore à l’état de santé général

64

 ». Le microbiologiste 

et médecin Martin Blaser affirme que « le fait d’avoir modifié la sélection de nos 

populations de microbes endogènes est responsable de certaines des évolutions 

récentes en matière de maladies humaines », et il suggère que, « à ce titre, on 

peut considérer H. pylori comme un “organisme indicateur” des modifications 

de la microécologie humaine et du risque de maladie

65

 ». Nous courons un 

grand risque en éradiquant nos partenaires évolutifs.
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Cultiver une conscience biophile

Pendant que vous lisez ce livre et faites vos expériences avec les aliments et 

les boissons fermentés, je vous encourage à cultiver non seulement certaines 

communautés bactériennes et fongiques nécessaires à vos fermentations, mais 

à cultiver aussi une conscience de nous-mêmes comme créatures coévoluées, 

faisant partie d’un réseau vivant plus étendu. Le biologiste Edward O. Wilson 

a qualifié cette conscience de biophilie

66

. Bien que ce mot soit nouveau, cette 

conscience a accompagné l’humanité depuis le début. Hélas, nous nous 

sommes coupés toujours plus de la nature et nous avons perdu la conscience 

et l’interaction intentionnelle avec les animaux, les plantes, les champignons 

et les bactéries qui vivent parmi nous. Au lieu de continuer à nous distancer 

de nos interactions avec la toile de la vie, il nous revient de les retrouver. La 

fermentation est un moyen tangible de cultiver notre conscience et ces relations.

En tant que créatures évolutives, nous devons voir dans les bactéries non 

seulement nos origines cellulaires et des partenaires mutualistes, mais aussi 

nos meilleurs espoirs d’évolution future. Comment s’adapter sans elles à tous 

les composés toxiques que nous produisons ? On a déjà découvert des bactéries 

qui décomposent de nombreux polluants, dont les pneus en caoutchouc

67

, les 

composés organophosphorés présents dans les pesticides, les plastifiants, le 

kérozène et les armes chimiques

68

, ainsi que les phtalates dans les plastiques et 

les cosmétiques

69

. Après l’horrible marée noire de 2010 causée par Deepwater 

Horizon dans le golfe du Mexique, le journal Science relatait que la marée 

noire avait stimulé des « protéobactéries » des grandes profondeurs qui 

biodégradaient le pétrole déversé

70

. Les champignons présentent aussi un 

potentiel détoxifiant et adaptatif prometteur

71

. Si notre objectif évolutif est 

de nous adapter à des conditions changeantes, alors nous devons accepter, 

encourager et travailler avec les micro-organismes au lieu d’essayer, très 

futilement, de les éradiquer ou d’imaginer que nous pouvons les manipuler 

à volonté d’une manière précise et prévisible. 

La coévolution affecte toutes les espèces impliquées, de manière trop 

complexe pour être prévisible. Nous ne pouvons pas contrôler l’issue de la 

coévolution, nous pouvons seulement nous adapter le mieux possible aux 

changements de conditions.

Il n’y a pas de formule magique pour s’adapter au changement, mais nous 

n’avons pas le choix. Nous ne pourrons nous transformer qu’en regardant 

au-delà des séductions de l’innovation culturelle (télévision, ordinateur 

et même la page imprimée sous vos yeux) et en reconquérant nos racines 

culturelles ainsi que notre héritage biologique. Nous devons bâtir notre 

communauté non seulement avec les autres humains, mais en restaurant notre 

vaste réseau de relations coévolutives. La pratique de la fermentation nous 

fournit l’occasion d’apprendre à connaître et à travailler avec de nombreux 

micro-organismes avec lesquels nous avons déjà coévolué.
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Les bénéfices de la fermentation

O

utre l’alcool sacré, la fermentation est appréciée avant tout et depuis 

toujours pour sa capacité à conserver les aliments. Songez par 

exemple à la grande stabilité du comté comparé au lait. Bien que, chez les 

générations récentes, la fermentation ait été éclipsée par les conserves en 

boîte, la réfrigération, les conservateurs chimiques et l’irradiation, cet art 

ancien de la conservation est toujours d’actualité et pourrait être une des 

clés de notre survie face à un futur incertain. Beaucoup de gens s’intéressent 

à la fermentation pour ses bénéfices nutritionnels et sanitaires, qui sont 

considérables et parfois spectaculaires. La recherche scientifique a confirmé le 

lien entre santé et aliments contenant des microbes vivants, lien intuitivement 

compris par les cultures traditionnelles du monde entier. Les bactéries jouent 

un rôle crucial dans de nombreux aspects de notre physiologie et les aliments 

fermentés peuvent aider, reconstituer et diversifier notre flore microbienne. 

Celle-ci peut à son tour jouer un rôle-clé dans notre adaptation à des 

conditions changeantes. La fermentation est aussi un moyen d’économiser 

l’énergie, car d’une part elle digère certains nutriments et raccourcit leur temps 

de cuisson, et d’autre part elle assure la stabilité des aliments à température 

ambiante, sans réfrigération. Ce dernier point a gagné en pertinence quand on 

connaît l’incertitude qui entoure notre approvisionnement énergétique. Enfin, 

plus important encore (au moins pour moi) que la conservation, la santé ou 

l’énergie, il y a les saveurs complexes et particulières de la fermentation : ce 

sont elles qui m’ont jeté dans cette aventure. Après tout, l’alimentation n’est pas 

purement utilitaire, elle peut nous procurer un grand plaisir. Dans ce chapitre, 

nous étudierons chacun de ces quatre bénéfices majeurs de la fermentation : 

conservation, santé, efficacité énergétique et gastronomie.
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Les avantages de la fermentation 

pour la conservation et ses limites

Essayez d’imaginer la vie sans réfrigérateur : comment garder un stock de 

vivres consommables ? Comme la plupart des lecteurs de ce livre, j’ai passé 

toute ma vie dans la bulle historique de la réfrigération. Fondamentalement, 

un réfrigérateur est un appareil destiné à ralentir la fermentation. Il permet 

à la nourriture de garder plus longtemps sa fraîcheur en ralentissant (par 

le maintien d’une basse température) non seulement le fonctionnement 

physiologique des microbes, mais aussi celui des enzymes digestives présentes 

dans la nourriture. Si je qualifie la réfrigération de bulle historique, c’est parce 

qu’elle n’existe que depuis quelques générations seulement, et principalement 

dans les régions du monde où l’accès à l’électricité est universel. Elle a 

profondément modifié notre perception de la périssabilité des aliments, dont 

nous avons cessé de craindre le manque. Mais au vu de sa forte consommation 

énergétique, il n’est pas certain qu’elle sera toujours physiquement et 

financièrement accessible. Il nous incombe de sauvegarder l’héritage vivant des 

techniques traditionnelles de conservation des aliments, dont la fermentation. 

Cette dernière allonge la durée de vie des aliments de plusieurs manières. 

Premièrement, les organismes dont elle favorise la croissance finissent par 

prédominer dans les aliments, empêchant la croissance d’autres bactéries. 

Celles-ci se défendent notamment en produisant des bactériocines, protéines 

antibactériennes qui s’en prennent aux bactéries apparentées. De plus, les sous-

produits du métabolisme des organismes fermenteurs (alcool, acide lactique et 

acide acétique principalement, mais aussi dioxyde de carbone et autres) ont un 

effet inhibiteur sur de nombreux processus microbiens et enzymatiques, créant 

ainsi un environnement sélectif qui limite la croissance d’autres bactéries.

Mais les aliments fermentés n’ont pas toujours pour fonction de conserver 

la nourriture. Ainsi, le blé se conserve mieux sous forme de 

grain sec que sous sa forme fermentée de pain. 

Et même réfrigéré, le tempeh ne se conserve 

que quelques jours (au-delà, il faut le congeler). 

L’alcool est un conservateur efficace utilisé 

pour conserver le jus de raisin (vin) et les 

propriétés des plantes médicinales (teintures). 

Mais exposé à l’air, l’alcool, à moins d’être 

concentré par d’autres moyens que la fermentation, se transforme en acide 

acétique qui change le vin en vinaigre.

L’acidification (plus souvent par l’acide lactique que par l’acide acétique) 

est le principal mode de conservation par fermentation. D’après le chercheur 

expert de la fermentation Keith Steinkraus : 

les avantages des fermentations acides sont : (1) elles rendent les aliments 

résistants à la décomposition microbienne et au développement de toxines 

alimentaires ; (2) elles diminuent le risque de transmission de germes 
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pathogènes par les aliments ; (3) elles conservent les aliments entre le 

moment de la récolte et celui de leur consommation ; (4) elles modifient 

le goût des ingrédients d’origine et améliorent souvent leur valeur 

nutritionnelle

1

.

La conservation par l’acidification, c’est l’histoire des vinaigres, des pickles, 

de la choucroute, du kimchi, de nombreux fromages, du salami et de toutes 

sortes de produits fermentés consommés dans différentes régions du monde. 

Chaque fois, la fermentation allonge considérablement la durée de vie des 

aliments crus.

Pour comprendre l’importance de la fermentation, il faut se souvenir 

que, jusqu’à très récemment, les techniques de conservation étaient peu 

nombreuses. Il n’y avait ni réfrigérateurs, ni congélateurs. Dans certains 

endroits, on employait de la glace, mais ce n’était pas possible dans la plupart 

des régions. Les conserves en boîte n’existaient pas avant le xix

e

 siècle. Les 

aliments étaient simplement gardés dans un lieu sec et frais ou bien activement 

séchés au soleil (le manque d’eau interrompt l’activité microbienne), chauffés 

doucement ou fumés, ou encore salés. Ou bien ils étaient fermentés. En 

collaborant avec des forces mystérieuses et bouillonnantes, il était possible 

d’acidifier la nourriture et de créer de nombreux mets délicieux et durables.

La conservation des aliments ne peut être séparée de la sécurité 

alimentaire. Pour être efficace, toute technique de conservation des aliments 

doit être fiable et sûre. L’acidification est un moyen génial d’y parvenir. 

La prolifération rapide des bactéries acidifiantes empêche ou rend difficile 

l’installation des microbes pathogènes même s’ils sont présents. Outre l’acide 

lactique et l’acide acétique, les bactéries produisent d’autres substances 

inhibitrices dont le peroxyde d’hydrogène, des bactériocines et d’autres 

substances antibactériennes.

Au vu des récents cas de maladies dues à la contamination de légumes crus 

(généralement par les lisiers des élevages industriels), il serait juste de dire que 

les aliments fermentés sont plus sûrs que les aliments crus. Même en cas de 

contamination des ingrédients initiaux, il faudrait que les bactéries pathogènes 

parviennent à survivre en présence d’une communauté stable de bactéries 

acidifiantes, spécifiquement adaptées à un riche environnement nutritif et 

sécrétant des molécules acides et protectrices. Dans un tel 

environnement, Salmonella, Escherichia coli, 

Listeria, Clostridium et autres pathogènes 

alimentaires ne peuvent pas survivre. Cela 

explique pourquoi, aux États-Unis, les fromages 

au lait cru sont autorisés s’ils ont vieilli plus de 

soixante jours tandis que les fromages au lait cru 

plus frais et plus mous ne le sont pas. 

L’accumulation d’acide dans le fromage le rend sûr, au 

point que la loi, qui considère le lait cru comme 

intrinsèquement dangereux, concède que les microbes si redoutés ne 

peuvent survivre à la fermentation acide des fromages à pâte dure.
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Dans notre imaginaire collectif, la plus grande menace alimentaire est 

le botulisme, une maladie neurologique rare mais souvent mortelle causée 

par la toxine botulique, « la substance la plus toxique pour l’homme que l’on 

connaisse

2

 », produite par la bactérie Clostridium botulinum. Les premiers 

symptômes sont généralement une vision floue et double, suivie d’une perte 

des facultés motrices : défaut d’élocution, déglutition difficile et faiblesse des 

muscles des membres. « Dans les cas sévères », avertit le centre américain de 

lutte contre les maladies, « les muscles respiratoires sont touchés, causant un 

arrêt respiratoire et la mort si une assistance respiratoire n’est pas fournie

3

 ».

La raison principale pour laquelle cette toxine rare fait parler d’elle est 

la conservation des aliments et plus précisément les conserves en boîte, un 

procédé qui a révolutionné la conservation des aliments au xix

e

 siècle et 

qui est l’exact opposé de la fermentation. Cette dernière repose en effet sur 

les communautés microbiennes locales ou sur des cultures introduites en 

concentration suffisante pour créer un milieu trop acide pour le développement 

de C. botulinum et autres bactéries pathogènes. Dans les conserves en 

boîte, c’est la chaleur qui tue les micro-organismes. Si les conserves sont 

si vulnérables à C. botulinum, c’est parce que, en réaction au stress du 

chauffage, la bactérie produit une spore extrêmement résistante à la chaleur. 

La destruction de celle-ci nécessite des températures prolongées supérieures 

au point d’ébullition de l’eau, entre 116 et 121 °C, qu’on peut obtenir dans une 

cocotte-minute à une pression de 0,75 à 1,2 kg par cm

2

. À la température 

d’ébullition de 100 °C, la destruction des spores peut prendre 11 heures

4

 ! Si les 

spores survivent dans un milieu non acide après un chauffage insuffisant, elles 

se retrouvent dans un environnement idéal : un vide dépourvu d’oxygène et 

sans la concurrence d’autres bactéries.

Bien que C. botulinum soit une bactérie du sol très commune, le botulisme 

était une maladie peu connue jusqu’à l’arrivée des conserves, où le nombre de 

cas signalés a explosé. En 1924, dans l’Oregon, un cas spectaculaire a fait la 

une des journaux : douze membres de la même famille sont morts intoxiqués 

par une conserve maison de haricots verts

5

. Ce genre d’histoire a marqué 

profondément l’imaginaire collectif, donnant lieu à des générations de mises 

en garde souvent très générales. Le décès accidentel par botulisme est une peur 

que j’ai souvent entendu exprimer par des personnes réticentes à fabriquer 

leur propre choucroute. Mais ce sont les conserves mal préparées et non les 

aliments fermentés qui peuvent héberger la toxine botulique (sauf dans le 

cas de la viande et du poisson, qui nécessitent des précautions particulières 

exposées au chapitre 12). Les produits fermentés à base de plantes sont 

généralement sûrs, protégés par les bactéries qu’ils portaient ou qu’on y a 

introduites.

La plupart des aliments fermentés ne se conservent pas éternellement. Nos 

attentes en matière de conservation des aliments ont 

été façonnées par la technologie des conserves en 

boîte et par les innovations ultérieures que sont les 

conservateurs chimiques, l’emballage sous vide, le 

chauffage à ultra haute température, la congélation et 
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l’irradiation. Vous pouvez stocker des boîtes de conserve dans votre cave 

pendant des décennies dans l’attente d’une grande tempête ou de l’apocalypse. 

Pas les aliments fermentés : il y a une limite à la durée pendant laquelle les 

produits fermentés restent stables et conservent leur saveur. Celle-ci dépend des 

aliments, de l’acidité (pH), de l’activité de l’eau, de la salinité, de la température 

et de l’humidité ambiante, du mode de stockage et de votre propre tolérance. 

Les aliments fermentés sont vivants et dynamiques, et les transformations 

microbiennes et enzymatiques qui les préservent peuvent finir par céder la 

place à d’autres organismes et enzymes. La choucroute ramollit et devient 

spongieuse ; si elle n’est pas salée ou si on la prépare en été, cela se produira plus 

vite que si elle était salée ou qu’en hiver. 

Mais grâce à la compréhension de cette dynamique, les différents peuples 

du monde ont su utiliser la fermentation pour conserver une part importante 

des excédents pendant les saisons de relative abondance en vue de traverser les 

périodes de pénurie.

Même si la fermentation n’est plus aussi utilisée pour conserver les 

aliments, elle a pris de l’importance dans un autre domaine : la conservation 

culturelle. « Dans l’environnement alimentaire actuel, les techniques 

traditionnelles prennent une nouvelle signification, et leur fonction ancestrale 

de conservation alimentaire laisse la place à celle de conservation culturelle », 

notent Naomi Guttman et Max Wall

6

. Pour les acteurs du renouveau culturel, 

la conservation des aliments est intiment liée à celle de la culture.

FERMENTATION ET VIH

Dans mes écrits et dans mes conférences, je fais souvent allusion au fait que je 

vis avec le VIH. Au moment d’écrire ce livre, cela fait vingt ans que j’ai été testé 

séropositif, en 1991. Je suis si heureux d’être en vie, et je n’oublie pas que beaucoup 

de mes amis n’ont pas eu cette chance. Dans Fermentation naturelle, j’écrivais 

que « les aliments fermentés ont joué un rôle important dans ma guérison », et 

beaucoup de gens en ont conclu que les aliments fermentés pouvaient soigner le 

sida. J’aimerais que ce soit vrai, mais hélas, cela ne semble pas être le cas.

Depuis une crise en 1999, je prends des antirétroviraux et des inhibiteurs 

de la protéase. Ces médicaments ne diminuent aucunement l’importance de la 

nutrition, de la digestion ou de la fonction immunitaire. Au contraire, ils ont un 

impact négatif sur la digestion. Les aliments contenant des microbes vivants m’ont 

aidé à cultiver une excellente santé digestive. Je sais aussi par mes recherches que 

les cultures vivantes présentes dans les aliments peuvent stimuler l’immunité. 

Certaines études ont cherché à savoir si les probiotiques peuvent contribuer à 

augmenter le taux de cellules CD4, un des marqueurs de la fonction immunitaire, 

qui diminue avec le temps chez les personnes atteintes par le VIH

7

. Je pense que les 

aliments vivants peuvent améliorer la santé de tout le monde. Mais je répète que 

contribuer à maintenir l’état de santé général n’est pas la même chose que soigner 

une maladie particulière.
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Les bénéfices des aliments fermentés 

pour la santé

Les aliments fermentés dans leur ensemble sont très nutritifs et très 

digestes. La fermentation prédigère les aliments, augmentant l’assimilation 

des nutriments, et elle produit souvent des nutriments supplémentaires ou 

élimine les antinutriments et les toxines. Les aliments contenant des bactéries 

lactiques vivantes sont particulièrement bénéfiques à la digestion, à l’immunité 

et au bien-être général. Au moment où j’écris, la revue Proceedings of the 

National Academy of Sciences vient juste de publier une étude passionnante 

qui démontre que les bactéries intestinales influencent la réponse immunitaire 

au-delà des intestins, en particulier la « réponse immunitaire productive des 

poumons » en réaction au virus de la grippe, et qui révèle l’importance de notre 

microbiote dans la régulation immunitaire de la muqueuse pulmonaire

8

 ». 

Les bactéries de nos intestins, éventuellement renforcées par celles de 

nos aliments (ainsi que par les compléments probiotiques), peuvent avoir des 

impacts considérables et profonds sur notre santé. Dans mon propre parcours 

de guérison, j’ai découvert que les aliments fermentés m’aident à me sentir bien 

partout et à m’occuper de moi et des autres de manière proactive. Mais cela ne 

signifie pas que les aliments fermentés soient des panacées.

Beaucoup d’effets miraculeux ont été prêtés à certains aliments 

fermentés, mais il est nécessaire d’accueillir ces affirmations avec scepticisme. 

Par exemple, je ne pense pas que la consommation quotidienne de kombucha 

(thé sucré partiellement fermenté) puisse soigner le diabète, comme le 

prétendent certains de leurs promoteurs sur le net. Les personnes diabétiques 

devraient consommer le kombucha modérément et même pas du tout, et 

trouver leurs cultures vivantes dans des aliments fermentés moins sucrés 

comme la choucroute ou le yaourt. L’amélioration potentielle de l’état général 

ne garantit pas nécessairement l’issue d’une maladie précise, et les affirmations 

de ce genre doivent résister à l’examen. En 2010, le géant alimentaire Danone a 

été convaincu par la commission américaine des fraudes (FTC) d’avoir produit 

des « affirmations fausses et trompeuses » en suggérant dans ses documents 

que sa gamme de yaourts probiotiques « réduisait la probabilité d’attraper un 

rhume ou la grippe » et qu’« il a été scientifiquement prouvé qu’elle améliorait 

le transit intestinal lent

9

 ». Les poursuites de la FTC ont obligé Danone à cesser 

ses « affirmations sans fondement » et à payer 21 millions de dollars aux trente-

neuf États qui les avaient contestées en justice

10

.

Dans notre culture de gratification immédiate, nous voulons des 

traitements miracles, et les services de marketing ne demandent qu’à nous faire 

plaisir. Même si j’aimerais que ce soit le cas, les aliments fermentés ne sont 

pas un traitement contre le sida. Et bien que la consommation de yaourt, de 

choucroute, de miso et autres ait été corrélée avec un risque de cancer moindre, 

je ne suis pas convaincu qu’un seul d’entre eux (ou tous) soit un traitement 

principal suffisant contre un cancer déclaré.
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AMÉLIORATION DE LA DIGESTION

Leslie Kollmeier

Pendant des années, on m’a diagnostiqué un intestin irritable, la maladie cœliaque 

et bien d’autres affections pour expliquer mon intestin douloureux. Il y a peu, 

j’ai commencé à faire de la choucroute. Mes problèmes intestinaux ont presque 

disparu et je réintroduis peu à peu les produits à base de blé (j’ai commencé par 

un cookie aux pépites de chocolat et un brownie, et bientôt ce sera une pizza !). 

Je pense que mes probiotiques naturels ont dû être éliminés par de fréquentes 

administrations d’antibiotiques contre la maladie de Lyme, par des problèmes 

cardiaques nécessitant des antibiotiques avant toute intervention dentaire, etc.

La santé et la guérison ne sont pas des phénomènes simples, attribuables 

à un unique facteur déterminant. Les aliments fermentés ne sont pas le secret 

de la santé et de la longévité. Ce ne sont pas non plus l’exercice, la curiosité 

d’esprit, un cœur ouvert, une alimentation complète, une félicité intérieure, 

l’extase sexuelle, un transit intestinal régulier ou un sommeil récupérateur. 

Mais tous ces facteurs et beaucoup d’autres influencent notre état général. 

Les aliments fermentés sont un élément de ce vaste tableau.

Dans ce chapitre, je décrirai brièvement les bénéfices nutritionnels et 

sanitaires majeurs des aliments et boissons fermentés, je résumerai les 

découvertes parues dans la littérature scientifique et médicale, et je tenterai 

de répondre à certaines questions qui reviennent régulièrement dans mon 

courrier et mes conférences. Ce sont les bénéfices supposés pour la santé qui 

éveillent l’intérêt de beaucoup de gens pour les aliments fermentés. Je n’ai pas 

de réponses définitives. La connaissance scientifique du rôle des bactéries dans 

la médiation et la régulation de nos mécanismes physiologiques est encore 

rudimentaire. On en sait encore moins sur ce qui se passe quand on ingère 

des bactéries vivantes, comment elles interagissent avec les bactéries déjà 

présentes et comment la muqueuse intestinale régule l’équilibre bactérien, 

un aspect critique de notre système immunitaire. Une grande partie de la 

recherche scientifique est financée par l’industrie et son champ est très étroit, 

consistant à mesurer l’effet de certaines cultures « probiotiques », souvent 

brevetées, sur divers marqueurs biochimiques quantifiables, et aboutissant 

à des conclusions prudentes émaillées de réserves. Jusqu’où est-il possible 

d’extrapoler à partir de ça ? Beaucoup de faits et de mécanismes de base restent 

inconnus. Mais il semble que la science confirme peu à peu que les aliments 

fermentés ne sont pas comme les autres et sont capables de nous nourrir 

pleinement et de contribuer à notre bonne santé.

Les jiangs sont des condiments fermentés, précurseurs du miso et de la 

sauce soja mais préparés à partir de viande, de poisson et de légumes au lieu de 

soja, communément consommés en Chines voici plus de 2 000 ans. Selon Les 

Entretiens de Confucius (v

e

 siècle avant J.-C.), celui-ci « ne mangeait rien sans 

le jiang correspondant

11

 » ; le Zhou Li, ouvrage confucianiste classique, décrit 

les devoirs du « surintendant des victuailles fermentées

12

 ». Dans leur grande 
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bibliographie historique sur le miso, les jiangs et autres aliments à base de soja 

fermenté, William Shurtleff et Akiko Aoyagi citent une source de 1596, le 

Bencao gangmu (la grande pharmacopée), qui fait 

remonter le mot jiang à un document écrit en l’an 150 

et qui explique : « Le jiang est comme un général qui 

dirige et peut contrôler le poison dans la nourriture. Il est 

comme un général qui contrôle les mauvais éléments de la 

population

13

. » Je ne suis pas sûr d’approuver cette métaphore, mais 

c’est un document très ancien qui attribue un grand pouvoir aux 

aliments fermentés.

Les Chinois ne sont pas les seuls à associer les aliments 

fermentés avec la santé. Les Fours du Darfour croient que le 

kawal, une pâte fermentée de feuilles broyées de kawal (Cassia 

obtusifolia), prévient la maladie et possède des pouvoirs mystiques

14

. 

Dans beaucoup d’endroits, le yaourt, le kéfir et autres laits fermentés 

étaient traditionnellement associés à la santé et à la longévité. 

Dans son livre The Prolongation of Life (1907), le microbiologiste russe 

Elie Metchnikoff supposait que les bactéries lactiques du yaourt expliquaient 

la longévité des paysans bulgares. Depuis, partout dans le monde des gens se 

nourrissent de yaourt, de kéfir et autres produits peuplés de bactéries lactiques 

et, plus récemment, de compléments probiotiques et d’« alicaments ».

Plus largement, je considère que les principaux bénéfices pour la santé 

de la fermentation sont : (1) la prédigestion des nutriments en des formes 

plus accessibles et absorbables ; (2) l’amélioration nutritionnelle et la 

création de nutriments uniques ; (3) la détoxification et la transformation des 

antinutriments en nutriments ; (4) des bactéries lactiques présentes et vivantes 

dans certains aliments, mais pas tous.

Prédigestion

La fermentation est l’action digestive de cellules bactériennes et fongiques 

et de leurs enzymes. Les aliments sont conservés, mais leur composition est 

altérée par l’activité enzymatique des organismes impliqués. Les molécules 

organiques sont dégradées en molécules plus élémentaires. Les minéraux sont 

plus disponibles et certaines molécules difficiles à digérer sont dégradées. Dans 

les produits à base de soja, champignons et bactéries digèrent les fabuleuses 

protéines du soja en acides aminés que nous absorbons facilement. Dans le lait, 

les bactéries lactiques convertissent le lactose en acide lactique. La viande et le 

poisson sont attendris.

Amélioration nutritionnelle

Pendant la prédigestion, beaucoup d’aliments accumulent plus de vitamines 

B, notamment la thiamine (B1), la riboflavine (B2) et la niacine (B3), que 

les ingrédients crus avant fermentation. La présence de vitamine B12 est 

controversée : on pensait que le tempeh et quelques produits végétaux 

fermentés en contenaient des concentrations élevées. On s’est aperçu depuis 
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qu’il s’agissait d’analogues inactifs

15

, appelés pseudovitamine B12

16

. (Certains 

affirment que la « contamination » bactérienne des cultures de tempeh par 

Rhizopus oligosporus dans les installations non industrielles expliquerait 

la présence de vitamine B12 dans le tempeh traditionnel, mais pas dans le 

produit pur

17

.) La fermentation augmente l’assimilation de la lysine, un acide 

aminé essentiel présent dans les céréales (plus dans les levains contenant des 

bactéries lactiques que dans les levains de levure pure)

18

.

Divers aliments fermentés produisent des micronutriments uniques 

absents des ingrédients crus et produits par les micro-organismes fermenteurs. 

Par exemple, le natto, un produit japonais à base de soja, contient une enzyme 

appelée nattokinase, qui présente « une action fibrinolytique très puissante… 

permettant de traiter toutes sortes de maladies dont l’hypertension, 

l’athérosclérose, des maladies coronariennes comme l’angor, l’AVC et des 

maladies artérielles périphériques

19

 ». Des études récentes ont montré que la 

nattokinase dégrade les fibrilles amyloïdes et pourrait être efficace contre la 

maladie d’Alzheimer

20

.

Pendant la fermentation du chou, des substances phytochimiques appelées 

glucosinolates sont converties en molécules comme les isothiocyanates et 

l’indole-3-carbinol, « des anticarcinogènes capables de prévenir certains 

cancers », d’après le Journal of Agricultural and Food Chemistry

21

. Qui sait 

quelles autres substances encore inconnues se cachent dans nos aliments 

fermentés ?

détoxification

La fermentation peut éliminer de nombreuses substances toxiques et parfois 

même transformer ces antinutriments en nutriments. En dose suffisante, 

certaines toxines alimentaires tel que le cyanure sont des poisons redoutables. 

Le manioc « amer » (Manihot esculenta, également appelé yucca et cassave) a 

une teneur élevée en cyanure. Celui-ci est éliminé en épluchant et en coupant 

grossièrement les tubercules pour les fermenter plusieurs jours en les trempant 

simplement dans l’eau. (Le manioc exporté qu’on trouve dans le commerce 

est du manioc doux.) De même, beaucoup de fruits à coque comme les glands 

doivent tremper pendant des jours ou des semaines pour éliminer les tannins 

amers et, inévitablement, fermentent.

Certaines toxines alimentaires sont plus subtiles. Par exemple les phytates, 

présents dans les céréales, les légumineuses, les graines et les fruits à coque, 
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se lient aux minéraux et empêchent leur assimilation par l’organisme. Pendant 

la fermentation, une enzyme, la phytase, libère les minéraux de cette liaison, 

améliore leur solubilité, « augmentant et facilitant leur assimilation par 

l’intestin

22

 ». Selon une étude de 2007 comparant la disponibilité du fer et du 

zinc dans l’idli (une pâte de riz et de lentilles) avant et après fermentation, 

la biodisponibilité de ces deux minéraux est significativement augmentée 

par la fermentation

23

. On a également constaté que la fermentation réduit 

naturellement le taux de nitrates

24

 et d’acide oxalique dans les légumes

25

 et 

dégrade certains résidus de pesticides

26

.

« LA FERMENTATION M’A PEUT-ÊTRE SAUVÉ LA VIE »

Un jour, David Westerlund, un passionné de fermentation de l’État de Washington, 

a récolté par erreur des racines de ciguë, croyant avoir affaire à des carottes, et les 

a fermentées. Après en avoir consommé, il s’est senti mal. « Je me suis aperçu que 

mes yeux ne suivaient plus : quand je bougeais mes muscles oculaires, il y avait 

un délai de réponse. Terrifiant. J’avais une sensation de picotement dans la tête. » 

Mais il n’a éprouvé aucun des symptômes mortels tels que tachycardie, respiration 

courte ou coma, et il a pu appeler le centre antipoison. « La fermentation m’a peut-

être sauvé la vie », pense-t-il. « Elle a clairement diminué les effets du poison. »

Depuis longtemps, on utilise la fermentation pour décontaminer l’eau 

potable en ajoutant des sucres fermentescibles et en laissant s’accumuler un 

peu d’alcool ou d’acide pour détruire les germes bactériens. 

Il a également été dit que le miso pouvait éliminer efficacement les métaux 

lourds de notre corps, mais malheureusement je n’ai pu trouver aucune étude 

confirmant cette allégation. J’espère qu’elle vraie ! Mais soyez prudent et ne 

croyez pas que toutes les substances toxiques peuvent être éliminées par la 

fermentation juste parce que certaines le sont.

Bactéries lactiques vivantes

Les bénéfices de la prédigestion, l’amélioration nutritionnelle et l’action 

détoxifiante persistent même quand les aliments sont cuits après fermentation. 

Mais chez les aliments et boissons fermentés par les 

bactéries lactiques, les communautés bactériennes 

vivantes procurent elles aussi des bénéfices 

fonctionnels. Ces bactéries vivantes, dont on peut dire 

qu’elles sont le principal élément guérisseur des 

fermentations lactiques, ne survivent que dans les 

aliments qui n’ont pas été chauffés à plus de 47 °C. 

Beaucoup de produits industriels sous emballage ayant été 

pasteurisés pour allonger leur durée de conservation, les bactéries 

qui s’y trouvaient ont été tuées. Pour profiter de leurs bénéfices, il faut vous 

procurer des produits non pasteurisés ou les préparer vous-même.








LES BéNéFICES dE LA FERMENTATION 

 

51

Les bactéries lactiques ont toujours été présentes dans les aliments, mais 

leur intérêt diététique s’est accru face à la multitude de produits chimiques 

qui nous entourent, dont certains sont prisés pour leur capacité à tuer toutes 

sortes de bactéries, par exemple les antibiotiques. On a découvert que, après 

un traitement antibiotique, « on constate des impacts persistants sur le 

microbiote intestinal humain pouvant se faire encore sentir deux ans après le 

traitement

27

 ». Ajoutez cela aux concentrations croissantes d’antibiotiques dans 

l’eau, au chlore et aux produits nettoyants antibactériens omniprésents. Face 

à la guerre contre les bactéries si profondément enracinée dans notre culture 

moderne, le bien-être de notre flore microbienne exige plus que jamais son 

renouvellement et sa diversification régulière.

Une approche radicale consiste à implanter directement des bactéries dans 

le côlon, avec d’excellents résultats en conditions expérimentales

28

, mais la 

voie classique d’administration est l’ingestion orale. « Les bactéries proactives 

interagissent avec et influent sur toutes les cellules intestinales », écrit la 

chercheuse Karen Madsen dans le Journal of Clinical Gastroenterology. « Les 

mécanismes de leur action probiotique comprennent leurs effets sur l’écologie 

microbienne de la lumière, la modulation de la fonction immunitaire et le 

renforcement de la barrière épithéliale

29

. »

La plupart des études publiées ces dernières décennies sur les bénéfices 

de l’ingestion de bactéries vivantes se sont concentrées sur des cultures 

« probiotiques » précises. Au sens large, les probiotiques sont des microbes qui 

confèrent certains bénéfices à l’organisme qui les ingère. Il s’agit généralement 

de bactéries sélectionnées et cultivées en laboratoire, souvent à partir de 

cellules prélevées sur l’homme, au motif que ces cultures auraient plus de 

chances de s’établir dans notre intestin et de lui conférer plus de bénéfices que 

les bactéries lactiques présentes dans les nourritures traditionnelles.

Cela fait des dizaines d’années que les chercheurs démontrent les nombreux 

bénéfices des probiotiques. En 1952, le Journal of Pediatrics publiait une 

étude démontrant que « les nourrissons nourris au biberon avec des formules 

supplémentées avec L. acidophilus présentent les premiers mois un gain de 

poids supérieur à celui des contrôles

30

 ». Depuis, des centaines d’études plus 

randomisées, en double aveugle et avec placebo ont confirmé les bénéfices 

de l’ingestion de probiotiques spécifiques, par exemple : « Les transplantés 

du foie ainsi que les patients ayant subi des interventions abdominales 

majeures, traités avec L. plantarum 299 et des fibres de seigle, présentaient 

significativement moins d’infections bactériennes, ainsi que des traitements et 

des séjours hospitaliers plus courts

31

 » ; ou une autre exposant les preuves « des 

effets positifs de la consommation de L. gasseri PA 16/8, B. longum SP 07/3 

et B. bifidum MF 20/5 pendant au moins trois mois en hiver et au printemps 

sur la sévérité des épisodes de rhume commun sur des adultes par ailleurs en 

bonne santé

32

 ».

La diversité d’affections pour lesquelles on a prouvé et quantifié le succès 

des thérapies probiotiques est impressionnante. Les probiotiques ont été très 

clairement associés au traitement et à la prévention des maladies du tube 

digestif comme les diarrhées (y compris celles causées par les antibiotiques), 
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le rotavirus et le sida

33

, la maladie intestinale inflammatoire

34

, le syndrome 

du côlon irrité

35

, la constipation

36

 et même le cancer du côlon

37

. Ils se sont 

aussi montrés efficaces contre les infections vaginales

38

. Ils diminuent 

l’incidence et la durée des simples rhumes

39

 et des troubles respiratoires 

supérieurs

40

, réduisant l’absentéisme au travail

41

. Ils améliorent l’issue et 

préviennent les infections chez les patients en soins intensifs

42

 et améliorent 

la fonction hépatique chez les patients souffrant de cirrhose

43

. On a aussi 

étudié leur efficacité pour diminuer l’hypertension, réduire le taux de 

cholestérol

44

 et l’anxiété

45

 et augmenter le nombre de cellules CD4 chez les 

enfants séropositifs

46

. La consommation régulière de probiotiques peut aussi 

abaisser le risque de carie chez l’enfant

47

. Les chercheurs ont également étudié 

d’administration de probiotiques en cas d’allergie

48

, d’infection urinaire

49

 et 

pour prévenir les calculs rénaux

50

, la maladie parodontale

51

 et divers cancers

52

, 

même s’il existe encore peu de données. Les probiotiques « pourraient s’avérer 

être un de nos instruments les plus efficaces contre les nouveaux pathogènes 

qui continuent de défier la médecine moderne au xxi

e

 siècle », prédit une 

recension parue dans Clinical Infectious Diseases

53

. 

Les mécanismes précis grâce auxquels ces bactéries nous apportent des 

bénéfices ne sont pas encore bien compris. Jusqu’à ce que je me plonge dans la 

littérature scientifique pour préparer ce livre, tout ce que je savais des bénéfices 

des cultures vivantes était qu’elles renouvelaient et diversifiaient la flore 

bactérienne. Les bactéries ingérées prenant demeure dans les intestins, telle 

est l’image suggérée par Metchnikoff en 1907 et qui se cache derrière la 

réputation santé du kéfir, du yaourt et des autres aliments fermentés vivants.

Mais il semble que le scénario soit en réalité un peu plus 

complexe. Selon une synthèse parue en 2007 dans The 

Journal of Nutrition, les études actuelles « démontrent de 

manière concluante que les cultures ingérées ne prennent 

pas une place permanente dans le microbiote normal, 

mais ne subsistent que pendant les périodes de dosage ou 

un peu au-delà

54

 ». Le microbiologiste Gerald W. Tannock 

explique que la théorie de Metchnikoff « oubliait une des 

forces les plus puissantes de la nature, l’homéostasie… 

Parce que toutes les niches écologiques sont occupées par 

une communauté bactérienne autorégulée, il est extrêmement 

difficile pour [des microbes venant d’ailleurs], introduits 

accidentellement ou intentionnellement dans un écosystème, de s’y 

installer durablement

55

 ». Michael Wilson précise :

La communauté climacique qui se met en place dans chaque site se constitue 

de microbes capables d’adhérer au substrat existant et d’exploiter les 

nutriments présents, et elle se trouve dans un état d’équilibre dynamique 

résultant des nombreuses interactions entre ses membres. Tout microbe 

exogène qui tente de coloniser un tel site sera donc confronté à une tâche très 

difficile, et le microbiote du site présente ce qu’on appelle une « résistance à la 

colonisation » du fait que ses membres occupent toutes les niches disponibles, 

qu’elles soient physiques, physiologiques ou métaboliques

56

.
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Mais cela ne veut pas dire que les bactéries ingérées n’aient aucune 

influence. Il est prouvé que les bactéries peuvent survivre à la forte acidité de 

l’estomac, surtout si elle est atténuée par les aliments

57

, et, dans les sections les 

moins densément peuplées du tube digestif, « elles peuvent constituer 

transitoirement la population microbienne dominante

58

 ». Comme toutes les 

bactéries, les microbes vivants présents dans nos aliments sont adaptables, 

génétiquement fluides et interagissent avec leur environnement (notre tube 

digestif après ingestion) d’une manière complexe que nous commençons tout 

juste à comprendre, et seulement grâce à des nouvelles techniques d’analyse 

moléculaire. Les bactéries que nous ingérons ont des interactions 

complexes avec notre microbiote intestinal et les cellules de notre 

muqueuse digestive, déclenchant diverses réponses immunitaires 

bénéfiques. « Nos réponses immunitaires innées et acquises 

peuvent être modulées par les bactéries probiotiques », écrit 

le Journal of Clinical Gastroenterology

59

. Les probiotiques 

stimulent la production de l’immunoglobuline A (IgA), un 

anticorps, et active les macrophages, les lymphocytes et les 

cellules dendritiques

60

.

Pouvons-nous extrapoler à partir des quelques cultures probiotiques 

étudiées et affirmer que les populations bactériennes naturellement présentes 

utilisées pour la fermentation des aliments confèrent les mêmes bénéfices ? 

C’est une question très débattue. « La distinction entre probiotiques et 

cultures vivantes est importante quand on veut savoir s’il existe ou non des 

données validant leur effet sur la santé humaine », fait remarquer Mary Ellen 

Sanders, consultante en probiotiques et directrice de l’association scientifique 

internationale pour les probiotiques et les prébiotiques.

« La recommandation faite aux patients traités aux antibiotiques de 

manger des yaourts contenant des organismes vivants est fragile comparée 

à la recommandation de consommer des probiotiques spécifiques qui ont été 

étudiés chez l’homme et dont on a prouvé qu’ils réduisent les effets secondaires 

de la prise d’antibiotiques. Des produits non testés peuvent avoir un effet, mais 

on ne peut les recommander fortement

61

. » Ainsi s’exprime la voix de l’industrie 

des probiotiques.

Les aliments fermentés traditionnels ont bien été étudiés, mais pas autant 

que les probiotiques, en partie au moins parce qu’ils ne présentent pas le 

même degré de spécificité (ou de propriété intellectuelle). L’aliment fermenté 

traditionnel le plus étudié (et le plus vendu dans le monde) est sans aucun 

doute le yaourt. « Des éléments substantiels existent pour démontrer un effet 

bénéfique de la consommation de yaourt sur la santé gastro-intestinale », 

affirme en 2004 une recension dans l’American Journal of Clinical Nutrition

62

. 

Une autre étude, parue dans le Journal of Dairy Research, s’est intéressée aux 

gens qui mangent régulièrement des aliments fermentés vivants, au moins cinq 

portions par jour de yaourt et de fromage et au moins trois autres aliments 

par semaine. En analysant des échantillons sanguins et fécaux prélevés à 

intervalle régulier, les chercheurs ont évalué les effets de la suppression de 

ces aliments

63

. « Les volontaires furent invités à exclure de leur alimentation 
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tous les aliments fermentés comme les produits laitiers, fromages compris, la 

viande fermentée, ainsi que les boissons comme le vin, la bière ou le vinaigre, 

et tout autre produit fermenté comme les olives confites au sel. D’après les 

chercheurs, « la suppression des aliments fermentés a modifié le microbiote 

intestinal et causé une baisse de la réponse immunitaire ». Au bout de deux 

semaines, ce régime a été allégé en donnant aux participants une dose 

quotidienne de yaourt pendant les deux semaines suivantes : la moitié a reçu 

du yaourt standard aux bactéries vivantes, l’autre moitié du yaourt fortifié 

avec des cultures probiotiques. Curieusement, aucun des deux yaourts n’est 

parvenu à lui seul à restaurer complètement les mesures sanguines et fécales 

d’avant restriction. Il a fallu qu’ils reprennent leur alimentation habituelle 

avec des produits fermentés diversifiés. « Il semble que d’autres cultures 

commerciales et des bactéries lactiques sauvages provenant des aliments crus 

ou de l’environnement, contenues dans d’autres produits fermentés tels que le 

fromage ou la viande fermentée, contribuent significativement au métabolisme 

fermenté de l’intestin. »

Je pense qu’en raison de la fluidité génétique des bactéries (voir chapitre 1), 

des cultures bactériennes pures ne sont pas cruciales pour maintenir notre 

microflore en bonne santé. Ce qui compte, c’est la diversité et l’ingestion de 

bactéries vivant sur différents aliments crus. Sans nier que certaines bactéries 

probiotiques puissent être de puissants agents thérapeutiques, c’est faire preuve 

de courte vue que de se lancer à la recherche de la souche probiotique parfaite 

quand on connaît la fluidité génétique des bactéries. Dans une population 

bactérienne, ce que nous appelons souche pure ne reste pas forcément stable. 

« Il n’y a pas d’espèces chez les procaryotes », disent les microbiologistes 

Sorin Sonea et Léo G. Mathieu. « Dans des groupements complexes, une 

pression sélective permanente sélectionne les bons mélanges… en fonction des 

conditions prévalentes

64

. » Les bactéries lactiques présentes dans les aliments 

vivants (ou les probiotiques) augmentent le spectre de gènes disponibles dans 

notre groupement intestinal, indépendamment de la pureté des souches et de 

leur capacité à s’installer à demeure.
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Il y a même des raisons de penser que le matériel génétique de bactéries 

lactiques détruites par la chaleur puisse conserver une action. Le poi, un 

aliment fermenté de Hawaï (voir Poi, p. 256) est préparé avec des tubercules de 

taro bien cuits, sans ajout d’activateur.

QUESTIONS FRÉQUENTES SUR LES BÉNÉFICES 

DES ALIMENTS FERMENTÉS POUR LA SANTÉ

COMMENT LES ALIMENTS CONTENANT DES BACTÉRIES VIVANTES 

INFLUENCENT-ILS NOTRE DIGESTION ?

Les aliments fermentés sont prédigérés à des degrés divers, ce qui augmente la 

disponibilité générale des nutriments. Avec les aliments vivants, nous ingérons 

des bactéries qui contribuent à les digérer et produisent toutes sortes de 

substances protectrices pendant leur passage dans l’intestin. Elles enrichissent 

l’écologie microbienne de nos intestins, améliorant l’assimilation des nutriments 

et décourageant les bactéries pathogènes par leur présence. Beaucoup de gens 

constatent une amélioration de leur digestion après avoir ajouté des aliments 

fermentés à leur alimentation. J’ai souvent entendu parler d’amélioration digestive 

à la suite de l’ingestion régulière d’aliments fermentés chez des personnes souffrant 

de troubles digestifs très variés tels que constipation, diarrhée, reflux acide et 

autres maladies chroniques plus sévères. Il s’avère que les aliments contenant des 

bactéries lactiques peuvent améliorer la digestion sans risque pour la santé et 

pour un coût modique. Dans certains cas, ils pourraient, et seulement pourraient, 

contribuer à améliorer ou même à soigner certains problèmes de santé aigus ou 

chroniques. Cela dit, la réponse varie d’une personne à l’autre. Et il est toujours 

préférable d’introduire de nouveaux aliments progressivement et à petites doses, en 

particulier s’ils contiennent des bactéries vivantes. 

COMMENT L’ACIDITÉ DES ALIMENTS FERMENTÉS INFLUENCE-T-ELLE 

NOTRE ÉQUILIBRE ACIDE-BASE ?

La plupart des produits fermentés sont acides (avec quelques exceptions comme 

le natto et le dawadawa, voir p. 361 et 363), et pourtant la choucroute, le yaourt 

et beaucoup d’autres aliments fermentés acides passent pour avoir un effet 

alcalinisant sur l’organisme. L’explication de ce paradoxe apparent est que ces 

aliments augmentent l’assimilation des minéraux alcalins et alcalinisants.

FAUT-IL ÉVITER LES ALIMENTS FERMENTÉS POUR SE DÉBARRASSER 

D’UNE PROLIFÉRATION DE CANDIDA ?

Candida albicans est un champignon (une levure) qui fait normalement partie de 

notre microflore et qui est présente chez la plupart des adultes. Une alimentation 

riche en sucres peut stimuler sa croissance. Pour contrecarrer la prolifération de 

C. albicans, les corrections alimentaires principales consistent à limiter les aliments 

riches en glucides, c’est-à-dire non seulement les sucres, les céréales, les fruits et les 

pommes de terre, mais aussi certains aliments fermentés qu’ils servent à préparer 

comme le pain, les boissons alcoolisées, le vinaigre et peut-être aussi le kombucha. 

Pour compenser, d’autres produits fermentés, à base d’aliments moins riches en 

sucres tels que les légumes, le lait et même les légumineuses et la viande, contiennent 

des bactéries lactiques qui peuvent ramener C. albicans à des niveaux inoffensifs.
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