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POMME • POIRE • COING


Un concentré de bienfaits pour des aliments 100 % naturels
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La pomme, la poire et le coing ont de nombreuses vertus que vous pouvez mettre à profit :




	
Pour votre santé : faire le plein d’antioxydants, rester en bonne santé, aider à prévenir certaines pathologies chroniques (maladies cardiovasculaires et neurodégénératives, cancers, diabète, affections respiratoires, allergies...), lutter contre les affections digestives (constipation, diarrhée), hivernales (ORL et respiratoires), buccales et dermatologiques, les troubles nerveux et articulaires, les problèmes féminins et urinaires...



	
Pour votre beauté : garder forme et bien-être, en faire vos alliés minceur, prendre soin de vous grâce à des recettes de beauté gourmandes et « maison » (masques pour le visage, bains et massages pour le corps, soins des cheveux et des yeux)...






Cet ouvrage combine astuces, recettes santé et beauté, notions de pomologie, conseils et modes d’emploi testés et validés.




Carole Minker est Docteur en Pharmacie et en Pharmacognosie. Elle a travaillé sur les propriétés anticancéreuses de la pomme lors de sa thèse de doctorat. Elle est également l’auteur de Myrtille et autres fruits rouges et d’Ail et autres Alliacées dans la même collection. Elle dirige la collection « Concentré de bienfaits ».
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Avertissement



Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce soit. La consommation de pommes, de poires et de coings doit s’inscrire dans une hygiène de vie saine, notamment un régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régulière. Toute affection ou pathologie nécessite la consultation d’un médecin. N’arrêtez en aucun cas votre traitement sans avis médical.





Introduction



Qui n’a pas déjà salivé en sentant l’odeur d’une tarte aux pommes fondantes sortant du four ? Ou à la vue d’une poire Belle-Hélène dégoulinante de chocolat ?


La pomme est un fruit très apprécié qui suscite depuis toujours un engouement impressionnant, avec plus de 6 000 variétés cultivées et plus de 20 000 variétés répertoriées sur le globe. Dans ce livre, seul un petit nombre de variétés seront évoqués. C’est le troisième fruit le plus consommé au monde, après les agrumes et la banane. En France, la pomme passe en première position, devant la banane et l’orange.


On dit que l’on peut retrouver les parfums et les goûts de tous les fruits dans les différentes variétés de pommes. Par exemple, il existe une pomme cloche au goût de citron, tandis que la reinette ananas rappelle le fruit du même nom.


Si la pomme est parée de multiples vertus, ses cousins la poire et le coing, moins connus, n’en sont pas moins délicieux et bénéfiques, et se prêtent à de nombreuses recettes salées et sucrées.


Je vous invite donc à découvrir ces merveilleux fruits dans cet ouvrage. La première partie vous révélera l’histoire passionnante et pourtant méconnue des origines de la pomme, avec des notions de pomologie et des conseils pratiques. Ensuite, vous découvrirez l’immense palette des bienfaits pour la santé puis pour la beauté de la pomme, de la poire et du coing. Enfin, le dernier chapitre, particulièrement gourmand, regorge d’utilisations culinaires et de recettes pour sublimer ces fruits très polyvalents.





CHAPITRE 1



À la découverte de la pomme, de la poire et du coing


L’histoire de la pomme de l’origine à nos jours


D’inimaginables concours de circonstances ont abouti à la pomme telle que nous la connaissons aujourd’hui. Partons ensemble à la découverte de l’extraordinaire histoire des origines de la pomme1.


La tectonique des plaques et l’émergence du pommier sieversii


Les pommiers apparaissent très tôt dans l’évolution des plantes à fleurs, disséminés dans la grande forêt de feuillus couvrant tout l’hémisphère nord. Leurs pommes étaient minuscules, à peine quelques millimètres de diamètre. Il y a 120 millions d’années, les plaques tectoniques se mettent en mouvement et un morceau de l’Afrique primitive, la future Inde, se détache et se déplace vers le nord. Il percute l’Eurasie, plonge sous la plaque asiatique ; le choc soulève la zone de jonction, créant les montagnes : l’Himalaya et, plus à l’ouest, la barrière du Tian Shan de 2 000 kilomètres de long, dans le futur Kazakhstan. Cette modification topologique entraîne un changement des climats et des paysages, et morcèle la grande forêt d’Eurasie en plusieurs poches, dans lesquelles les pommiers primitifs vont évoluer chacun de leur côté, chacun s’adaptant à son nouvel environnement. On peut notamment citer Malus sylvestris en Europe de l’Ouest, Malus orientalis au Moyen-Orient, Malus sibirica en Sibérie, Malus baccata en Chine, Malus sieversii au Kazakhstan et Malus floribunda au Japon. Ainsi, de nos jours, plus de 40 espèces sauvages coexistent. Si leurs fruits, de la taille d’une cerise, sont généralement petits et amers, ce sont ceux de Malus sieversii qui ressemblent le plus à nos pommes cultivées : ils sont plus gros, plus sucrés et plus parfumés.


Les forêts de pommiers du Tian Shan


Dans le Sud-Est du Kazakhstan, le Tian Shan est une chaîne montagneuse de 2 000 kilomètres de long, abritant de denses forêts primitives d’arbres fruitiers, formées principalement de pommiers beaucoup plus imposants que nos pommiers cultivés (plus de 30 mètres de haut, tronc de 2 mètres de circonférence). Ils peuvent vivre plus de 300 ans, dépassant ainsi les variétés anciennes de pommiers. Les variétés de pommes qu’ils produisent sont extrêmement diversifiées, que ce soit en termes de taille, de couleur, d’amertume, de contenu en sucres, de parfum ou de saveur. Certaines de ces pommes pourraient être vendues sans difficultés sur nos marchés occidentaux.


Chaque arbre est différent des autres, de même que les pommes qu’il produit. Et chaque forêt, isolée des autres par des zones désertiques, présente sa propre diversité.


Comment expliquer la présence de ces massifs entiers de millions de pommiers sauvages et comestibles, tous différents ? Ces forêts autochtones regroupent des pommiers sauvages à la haute diversité génétique, obtenus grâce à la sélection naturelle. La reproduction sexuée des pommiers pendant des millions d’années a permis le mélange des gènes selon les mêmes mécanismes que chez les animaux, à l’origine de cette diversité impressionnante. Seuls les pommiers les plus résistants aux différences de température, aux cataclysmes météorologiques, aux parasites et aux maladies ont survécu. Dans cette zone géographique hostile, des pommiers cultivés, trop fragiles, n’auraient pas du tout résisté ni fructifié. Ces arbres, véritables fossiles vivants, sont les descendants des pommiers qui y auraient fait leur apparition au temps des dinosaures. Ils forment un gisement de pommiers sauvages très ancien, avec une diversité et un potentiel génétiques hors du commun.


Tous ces pommiers appartiennent à l’espèce Malus sieversii, un nom donné en hommage à Johann August Carl Siever, le botaniste germano-russe qui la découvrit en 1796.


L’ours du Tian Shan : un sélectionneur de pommes sucrées


Comment expliquer que la pomme sieversii, une espèce sauvage, porte des fruits si gros et si sucrés, alors que les autres pommes sauvages du monde sont petites et amères ? Nous pouvons remercier l’ours du Tian Shan, probablement originaire de l’Himalaya. Cet animal végétarien est particulièrement friand de pommes avant l’hibernation. Un ours peut dépouiller un arbre de la totalité de ses pommes en une seule journée, et la centaine de pépins issue de ce festin se retrouve dans ses excréments. À la sortie du tube digestif de l’animal, ces pépins sont parfaitement capables de germer, d’autant plus qu’ils se trouvent dans un compost idéal. La théorie d’évolution suivante a donc été avancée : sur une période de plusieurs millions d’années dans le Tian Shan, des millions d’ours dont la durée de vie est plutôt longue ont trouvé les pommes les plus belles, les plus grosses, les plus juteuses et les plus sucrées. Se souvenant des lieux où se situaient ces pommiers en particulier, ils y sont retournés saison après saison, année après année, et ont sélectionné petit à petit, inconsciemment, ce qu’ils considéraient comme les meilleures pommes.


La dispersion de la pomme sieversii dans le monde


Il y a 30 000 ans, les premiers nomades arrivent au Tian Shan et y découvrent la pomme sieversii. Ils l’emportent avec eux pendant leur migration vers l’ouest, chassés par les dernières grandes glaciations. Il y a 7 000 ans, en Mésopotamie, l’homme invente la greffe ; les Sumériens découvrent que l’on peut multiplier le même arbre à l’infini, inventant ainsi les futurs vergers. L’homme sélectionne les variétés selon ses goûts, et la pomme sieversii (Malus sieversii), devenant alors domestiquée (Malus domestica ou plus justement Malus pumila), continue sa route vers l’ouest, entraînée par les guerres et les migrations de populations. La Grèce d’Alexandre le Grand, dont l’Empire s’étend jusqu’aux frontières du Tian Shan, s’empare de la pomme, puis c’est au tour des Romains. Le naturaliste Pline, au Ier siècle après J.-C., liste plus de 17 variétés greffées qui colonisent ensuite la Gaule et l’Europe du Nord au gré des conquêtes. Mais la pomme se disperse aussi grâce aux grandes routes commerciales, comme la route de la soie qui, depuis plus de 1 500 ans, véhicule la soie, les perles et les épices entre la Chine et l’Occident, en passant par le Kazakhstan. Le long des chemins empruntés par les caravanes qui la transportent, on sème ses pépins, elle est greffée, cultivée, et ses meilleures variétés sont transmises. À la Renaissance, la pomme connaît son heure de gloire en Europe. Plus tard, elle emprunte les caravelles pour conquérir le Nouveau Monde, puis les variétés cultivées retournent au Kazakhstan, où elles côtoient leur ancêtre sieversii.


En 2005, le premier pommier kazakh Malus sieversii fut officiellement introduit en France par l’Institut Cornell dans le verger expérimental des Erlen à Colmar, bien que l’on pense qu’il était déjà présent « incognito » dans notre pays auparavant.


Les premiers promoteurs de la pomme originelle : Vavilov et Djangaliev


Nikolaï Vavilov est le plus grand évolutionniste et agronome russe de son temps, qui s’intéresse en particulier aux origines sauvages des plantes. D’après ses théories, chaque plante possède un centre d’origine, un berceau qui l’aurait vue naître, et dans lequel chaque espèce à l’état sauvage posséderait la plus grande variété de caractères héréditaires. En 1929, il traverse le Tian Shan pour étudier la flore kazakhe jusqu’alors inconnue et découvre dans la ville d’Almaty et, sur les flancs de la montagne, de véritables forêts de pommiers sauvages ; il est persuadé d’avoir découvert le centre d’origine de la pomme. Mais il est emprisonné en 1940 sous le régime stalinien qui ordonne l’abattage de la moitié des forêts de pommiers sieversii, lesquels sont remplacés par des variétés cultivées. Entre-temps, en 1930, le Kazakhe Aymak Djangaliev avait découvert les forêts de pommiers sauvages kazakhes et rencontré Vavilov à Moscou. Son travail de thèse a consisté à répertorier et cartographier chaque arbre unique, et à l’analyser sur le terrain et en laboratoire en fonction du climat, des sols et des résistances aux maladies. À la fin de la Seconde Guerre mondiale, Djangaliev reprend les recherches de Vavilov sur Malus sieversii puis crée en 1989 un conservatoire à Almaty, véritable banque de gènes, où il greffe 200 parmi les plus beaux pommiers sieversii du Tian Shan. Il milite pour stopper l’arrachage massif des forêts et préserver ainsi leurs riches ressources génétiques jusqu’à sa mort en 2009.


L’Institut Cornell au secours d’Aymak Djangaliev


En 1989 se mettent en place des collaborations scientifiques entre l’ex-URSS et l’Institut Cornell (à Geneva, États-Unis), un centre de recherche en arboriculture depuis plus d’un siècle, pour aider Djangaliev à préserver ces forêts millénaires. Rapportant des greffons et des pépins aux États-Unis, les agronomes américains sèment les pépins des pommes, qui germent et forment une forêt d’arbres sauvages, comme s’ils avaient poussé au Kazakhstan. Chaque arbre est unique et possède son propre code génétique. Dans le jardin expérimental de l’Institut Cornell, une vraie forêt de plus de 2 000 sieversii originaires du Kazakhstan pousse depuis quinze ans. Ils représentent un potentiel génétique exceptionnel grâce à l’extrême diversité de couleurs, de formes, de goûts et de résistances.


La preuve génétique que la pomme sieversii est l’ancêtre de la pomme cultivée


Barrie Juniper, généticien, biochimiste et professeur à la faculté de biologie de l’université d’Oxford, a lu la thèse de Nikolaï Vavilov sur l’origine de la pomme et souhaite en apporter la preuve biomoléculaire. À l’époque, on soutenait l’hypothèse selon laquelle les pommiers cultivés seraient issus de l’hybridation entre les différentes espèces sauvages. Puisqu’il n’existe aucun pommier sieversii sauvage en Occident, il part en expédition au Kazakhstan en 1999. Sur les prélèvements de feuilles, son équipe réalise un travail de datation grâce au séquençage de l’ADN. La chronologie de l’évolution est ainsi élucidée, et on réalise l’arbre généalogique de Malus en 2002 et le décryptage complet du génome de la pomme en 2010. La pomme Malus sieversii du Kazakhstan est l’ancêtre de la pomme cultivée Malus pumila, vraisemblablement une version génétiquement appauvrie. La pomme cultivée n’est donc pas, comme il était alors admis jusque-là, issue des autres espèces sauvages de pommiers. Ceci serait dû au fait que, depuis 2 000 ans, l’homme n’a utilisé qu’un tout petit nombre de pommiers sieversii génétiquement distincts pour obtenir la totalité des variétés cultivées actuelles.


La science à la recherche de la résistance naturelle du pommier


Pommiers cultivés : tavelure et traitements chimiques


Comme nous venons de le voir, les hommes ont, depuis 2 000 ans, hybridé un nombre limité de pommiers entre eux pour obtenir et sélectionner des variétés qui leur plaisaient, sans savoir qu’ils perdaient ainsi la capacité de résister aux maladies. Depuis les années 1950, sous la pression de la concurrence et du rendement, les grands vergers industriels ne cultivent plus que quelques variétés, très fragiles et nécessitant par conséquent de lourds traitements chimiques. Les variétés les plus consommées au monde (Gala, Golden Delicious, Red Delicious, Granny Smith, Pink Lady, Fuji, Elstar, Braeburn, Reine des reinettes) subissent au moins 25 traitements insecticides, herbicides et fongicides dangereux pour l’homme. Ces traitements sont malheureusement indispensables, car sans eux ces variétés seraient attaquées par le champignon de la tavelure, leur principal ennemi.



Le gène de résistance à la tavelure


L’explication de la résistance, notamment à la tavelure, de Malus sieversii fut trouvée dans les années 1950 par le généticien américain Fred Haff. Il croise une espèce primitive résistante de pommier sauvage à tout petits fruits, Malus floribunda, avec un pommier cultivé malade, atteint par la tavelure. Conformément aux lois de l’hérédité de Mendel, la moitié de la descendance est saine, tandis que l’autre moitié est malade. Il découvre ainsi que la résistance est génétique. Le gène de résistance à la tavelure est présent chez Malus floribunda, mais absent chez le pommier malade. Il a été perdu par les pommiers cultivés lors du long processus de sélection effectué par l’homme pendant plus de 6 000 ans. La découverte de Fred Haff offre donc l’espoir d’une arboriculture sans pesticides. Le problème est cependant plus compliqué qu’il n’y paraît, car si Malus floribunda transmet son gène de résistance à ses descendants, il leur lègue aussi par la même occasion des fruits petits et amers.


Naissance d’Ariane


L’Institut national de recherche agronomique (INRA) a utilisé le pommier Malus floribunda pour essayer d’obtenir à nouveau, par croisements, une nouvelle variété de pomme résistante et goûteuse. Dans ses vergers d’hybridation, après sept générations et trente-deux ans de croisements, on obtint Ariane. Il s’agit de la première pomme commercialisée possédant le gène de résistance à la tavelure, donc bio. Pour l’instant, Ariane résiste bien à la tavelure, mais les chercheurs savent qu’avec un seul gène de résistance, cette dernière sera un jour contournée par le champignon. Les chercheurs sont donc en quête d’autres gènes de résistance susceptibles d’enrichir Ariane. Avant, ces gènes pouvaient être trouvés dans certaines variétés ancestrales résistantes. Mais, grâce au travail de Djangaliev, ils pourraient être pris chez Malus sieversii.


L’INRA et Malus sieversii


L’INRA, créateur de nouvelles variétés de pommes, spécialiste des pathologies du pommier, s’intéresse à la richesse génétique unique de Malus sieversii. En effet, le pommier sieversii pourrait être une solution, puisqu’il a survécu pendant des millions d’années au contact de la tavelure sans l’aide de l’homme. Les chercheurs ont ramassé dans les forêts kazakhes les pépins de grosses pommes parfumées exemptes de tavelure, puis ont semé 700 pépins en France. Quand les semis avaient trois ou quatre feuilles, la tavelure a été pulvérisée, et seuls les semis résistants ont été conservés : ils donneront naissance à des pommiers résistants. Le but de ce travail est de sélectionner de nouveaux géniteurs kazakhs qui pourraient apporter de nouveaux systèmes de résistance aux variétés cultivées fragiles.



L’Institut Cornell et Malus sieversii


Certaines variétés de pommiers sieversii aux beaux fruits et résistantes aux maladies ont été sélectionnées par Djangaliev. Deux variétés, Askar et Assia, sélectionnées en 1959, ont été brevetées ; elles possèdent les caractéristiques des pommes commerciales, sont résistantes aux maladies, mais proviennent des forêts de pommiers sauvages kazakhes, et ne sont donc pas issues de croisements. La pomme sieversii pourrait ainsi être une alternative aux pesticides. L’Institut Cornell souhaite en effet utiliser les forêts de pommiers sauvages kazakhes pour créer de meilleures variétés dans le futur, et plus particulièrement des variétés résistantes aux maladies, que l’on n’aura plus besoin de traiter avec des pesticides chimiques. Or, de nos jours, il est nécessaire de traiter la plupart des vergers de pommiers.


En 2002, les chercheurs de l’Institut Cornell lancèrent la plus grande hybridation expérimentale jamais réalisée entre la pomme cultivée et la pomme sieversii, son ancêtre. Ils choisirent les sept pommiers sieversii les plus résistants de leur collection pour les croiser avec une variété Gala atteinte de tavelure. Après fécondation, les pépins furent semés, et six ans plus tard furent obtenus 1 200 pommiers hybrides Gala/sieversii, tous différents génétiquement les uns des autres. Une grande proportion de ces individus est résistante à la tavelure. Ensuite, il faudra déterminer si certains de ces pommiers possèdent plusieurs gènes de résistance. Si c’est le cas, les chercheurs continueront les croisements avec ces pommiers, afin de produire une pomme excellente et durablement résistante aux maladies. En 2009, plus d’une vingtaine de gènes de résistance avaient été isolés, non seulement contre la tavelure, mais aussi contre l’oïdium ou d’autres maladies sans traitements, comme le feu bactérien, qui ravage les vergers. Malus sieversii est donc particulièrement prometteur, et donnera probablement naissance à plusieurs variétés résistantes, à l’Institut Cornell et à l’INRA. L’ancêtre de notre pomme cultivée représente aussi sa meilleure alternative possible aux traitements chimiques.


Conscients de l’enjeu, les chercheurs de l’Institut Cornell, ont décidé de conserver 3 000 pommiers sieversii par cryogénie dans de l’azote liquide sous forme de petits bourgeons, les scions, qui représentent donc une véritable banque de gènes.


La pomme, la poire, le coing et leurs variétés dans l’Histoire et les traditions...


La pomme, la poire et le coing tiennent une place importante dans l’Histoire et dans la vie de l’homme depuis des millénaires, en particulier dans les traditions et les croyances. Il y a tellement à dire que l’on ne saurait être exhaustif dans ce livre. C’est pourquoi les paragraphes ci-dessous ne font qu’effleurer le sujet, et vous donneront envie, je l’espère, d’en apprendre plus en vous référant à des ouvrages spécialisés.
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