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Introduction


Sur les cartes des restaurants et dans les supermarchés, on trouve de plus en plus d’options végan, végétarienne, sans gluten ou sans lactose. Désormais, l’invitation à dîner ne saurait s’affranchir de la prise en compte de tels régimes spécifiques, au risque de froisser la convivialité. Les problèmes actuels de malnutrition et d’obésité ajoutent à cette quête d’une nourriture saine et garante d’une bonne santé. Et plusieurs scandales sanitaires mis en lumière ces dernières années par les médias, de « la vache folle » à la salmonellose et à la listeria contenues dans certains produits, ont nourri la méfiance. Le souci de bien connaître ce qu’on mange et la traçabilité s’en trouve renforcé. La mondialisation de l’alimentation et la densification des flux d’informations sur ce qui est consommé laissent penser que de telles préoccupations s’accentueront et marquent la modernité.

Il n’y a là pourtant rien de plus antique : penser son régime alimentaire non seulement en termes de goût et de préférences, mais aussi à la lumière de normes médicales et éthiques n’est pas nouveau. C’est l’angle choisi pour mener cette enquête sur la diététique dans le monde romain1. L’étude des enjeux diététiques de l’alimentation à Rome révèle une profonde continuité avec les époques ultérieures, médiévale et moderne, dans la mesure où les systèmes de pensée médicale connaissent de fortes permanences jusqu’au XVIIIe siècle. Une étude sur les relations entre médecine et alimentation pour le monde romain restait néanmoins à écrire.

L’histoire de l’alimentation à Rome n’a rien d’anecdotique. Elle ne saurait se limiter à la recension des mets et boissons consommés afin d’en dresser un catalogue2. En réalité, l’alimentation est un objet d’histoire totale. Dans l’assiette, des enjeux sociaux et culturels, économiques, religieux et philosophiques, médicaux ou encore politiques se mêlent. Elle est une véritable fenêtre ouverte sur les mentalités des Romains et leur rapport au corps, sur la perception de leur environnement et leurs liens avec la nature et plus largement sur la société de l’époque3. D’une certaine manière, elle est une invitation à entrer dans l’intimité des Romains et au cœur de leur quotidien. C’est là un biais pour mieux donner corps aux hommes et aux femmes de l’Antiquité romaine.

Des champs de céréales à la digestion et jusqu’aux latrines, toute la chaîne alimentaire peut être abordée par l’analyse historique. Les aliments disent beaucoup d’une société et sont chargés d’une forte symbolique qui peut être en partie appréhendée par la diététique. Mets et boissons portent en eux la prospérité ou l’indigence, le prestige ou l’infamie, le raffinement ou la grossièreté, le pur ou l’impur, le sain ou le malsain. Ils font partie intégrante d’un imaginaire et d’un système de représentation du monde assimilés par le mangeur au cours du repas.

Le choix des aliments relève de stratégies qui s’inscrivent à la croisée de paramètres biologiques, socio-culturels, économiques, voire religieux, et qui peuvent s’accorder ou entrer en contradiction. Il en va ainsi du poisson prestigieux servi au banquet, du légume vertueux pour soigner un mal ou du bœuf désigné pour le sacrifice. La construction du régime alimentaire participe de l’élaboration d’identités et de l’intériorisation de normes sociales et culturelles. Aussi, les choix alimentaires, la préparation de la nourriture et les pratiques de la table sont-ils profondément révélateurs des structures d’une société et de ses valeurs.

Le goût apparaît alors comme le résultat de ce processus. Il est une construction culturelle qui opère une forme de médiation entre le mangeur et les aliments. L’étude des sens, tous mobilisés au cours du repas, restitue l’expérience sensible du mangeur : ils permettent une ouverture au monde et de se l’approprier. Façonné par le cuisinier, le goût peut susciter la prudence du médecin et la condamnation du moraliste. Il suppose le plaisir et la transformation des mets pour l’atteindre, parfois au prix d’une certaine sophistication.

La littérature antique, l’iconographie et l’archéologie témoignent largement de l’importance accordée aux plaisirs de la table dans la civilisation romaine. Le banquet est un rituel social où le partage des mets se conjugue aux discussions et aux divertissements. Jusque dans la mort, comme l’attestent des inscriptions funéraires, les délices de la table et de la boisson sont célébrés. L’appel irrésistible à jouir des plaisirs terrestres tant qu’il est encore temps séduit les cœurs et adoucit l’existence. La quête de repas savoureux, des meilleurs accords entre mets et vins, de nourritures prestigieuses induit des hiérarchies alimentaires, un imaginaire gastronomique et une géographie gourmande de l’Empire. De riches Romains, à l’instar de Lucullus au Ier siècle av. J.-C., n’ont pas manqué de donner l’exemple en la matière.

L’attention portée par les auteurs antiques sur les produits, leur origine géographique et leurs caractéristiques n’a rien à envier à la gastronomie contemporaine. Les recettes du recueil l’Art culinaire, livre attribué au gourmet du Ier siècle Apicius, témoignent du degré de finesse de la cuisine romaine, de sa complexité et de la diversité des saveurs qui peuvent se mêler dans l’assiette des élites de l’époque impériale. Les conquêtes romaines menées dans l’Orient hellénistique durant les IIe et Ier siècles av. J.-C. ont mis Rome en contact avec un mode de vie raffiné qui finit par conquérir le vainqueur. La cuisine et la médecine venues du monde grec se diffusent alors dans l’Italie romaine.

Les rapports aux plaisirs et au corps s’en trouvent altérés, en tout cas en ce qui concerne les élites sociales et politiques séduites par les nouvelles formes de luxe. L’œuvre théâtrale de Plaute, écrite entre la fin du IIIe siècle et le début du IIe siècle av. J.-C., témoigne de cette période charnière qui ouvre notre étude. Dans la tradition de la comédie grecque, cuisiniers et médecins sont des personnages moqués et qui suscitent la méfiance, mais dont les activités se développent de manière exponentielle à Rome. La morale romaine est sur la défensive face aux assauts du luxe corrupteur venu d’Orient.

Toutefois, entre la fin de la République et le début du Haut-Empire, les séductions de la gastronomie tendent à l’emporter sur la sobriété prônée par la morale romaine conservatrice. La médecine met aussi en garde contre les excès qui sont la source de maladies. Cette condamnation morale et médicale se perpétue jusqu’à la fin de l’Empire. Certaines mutations en termes de modes alimentaires sont perceptibles à l’aube du Moyen Âge jusqu’où se prolonge ce livre avec l’œuvre du médecin Anthime au début du VIe siècle. Malgré tout, la cuisine et la médecine ne sont pas strictement antithétiques, car si les divergences sont certaines, les connivences entre les deux domaines sont aussi étroites.

En effet, les médecins des derniers siècles de la République et de l’Empire, imprégnés du savoir médical de l’époque grecque classique et hellénistique, accompagnent leurs patients pour conserver une bonne santé en conciliant au mieux le plaisir du goût et les impératifs diététiques. La définition d’une véritable hygiène de vie où l’alimentation joue un rôle central doit permettre de mener une existence sereine et faire face aux aléas de la santé, à une époque où l’espérance de vie plutôt fragile ne peut que rendre plus aiguë cette inquiétude. Les remèdes de l’Antiquité sont bien souvent composés de produits issus des végétaux et des animaux, et la frontière entre l’aliment et le médicament est très mince. La nourriture est source de bonne santé et la diététique répond à la préoccupation de la préserver. Sa dimension préventive est primordiale, car les médecins sont souvent démunis face aux maladies les plus graves et dangereuses.

Le sens que les Grecs et les Romains confèrent au terme « diététique » mérite d’être précisé. Il s’agit d’une des trois branches de la médecine antique aux côtés de la pharmacopée et de la chirurgie, et dont on trouve une présentation dans le traité hippocratique de référence Du régime. Pour l’encyclopédiste du Ier siècle Celse, la diététique est la plus prestigieuse de toutes en raison de sa difficulté et de l’ampleur des savoirs requis4. Son champ d’action est bien plus large que la diététique contemporaine puisqu’elle ne se limite pas à l’alimentation. Elle vise à maintenir le corps en bonne santé par une régulation stricte du quotidien et du mode de vie, ou bien à corriger ses défaillances en cas de maladie. Les bains, les exercices physiques, les massages, les activités sexuelles ou encore le sommeil sont autant de manières employées par la diététique aux côtés du régime alimentaire pour soutenir ou réguler le fonctionnement du corps. Ce n’est donc qu’un des aspects du régime antique dont il est question dans cet ouvrage.

De plus, le régime est personnalisé, puisqu’il convient de tenir compte de la constitution physique du patient, de ses caractéristiques biologiques, de son mode de vie et de son environnement. Il s’adresse tant à l’individu sain que malade. D’une manière générale, la diététique englobe tout ce qui peut exercer une influence sur le fonctionnement du corps au quotidien. Elle suppose une fine connaissance du corps du patient et de son milieu de vie : la diététique implique une approche holistique de l’individu.

L’étymologie du terme « diététique » révèle toute la complexité de cette notion pour les Anciens. La diététique est la science de la diète : le terme diététique est issu du grec diaíta et désigne d’une façon générale le genre de vie, aussi bien sur le plan physique que moral5. Ce mot renvoie aussi aux préférences et aux goûts. Il peut suggérer la notion d’arbitrage, ce qui suppose que l’individu est confronté à des choix qui doivent être effectués de façon judicieuse et raisonnée par rapport aux conseils des médecins. La diététique embrasse donc le quotidien dans son ensemble6.

Quant au terme latin regimen, d’où vient le mot régime, il peut désigner la direction d’un navire ou bien l’administration, par exemple d’un État. Le régime est donc l’art de bien diriger sa vie et d’effectuer les meilleurs choix, sur le plan de la santé, mais aussi au niveau moral et civique. Il est une équation à résoudre au quotidien pour garantir l’équilibre de la santé et de l’esprit. Manger sain résulte donc d’un processus complexe où l’accompagnement du médecin permet de définir le meilleur régime.

Les choix et les pratiques alimentaires au quotidien doivent donc être constamment ajustés en fonction de ces multiples paramètres qui règlent le corps comme une machinerie délicate, où le moindre dysfonctionnement peut rompre l’harmonie biologique. Pour définir les grands principes du régime, les textes médicaux d’époque impériale constituent une masse considérable où puiser de nombreuses informations, à commencer par l’immense œuvre en grec de Galien au IIe siècle. Du choix des aliments à leur préparation, les textes médicaux et encyclopédiques permettent de restituer de manière précise ce qu’est une cuisine saine, qu’il s’agisse des techniques, des recettes ou des menus. Loin de se limiter à une simple condamnation du plaisir par les médecins, les relations entre la diététique et la cuisine sont contrastées et une véritable acculturation peut être observée entre ces deux champs.

La littérature d’époque républicaine et impériale (œuvres théâtrales, romanesques, épistolaires, satiriques, morales ou encore biographiques) permet ensuite de saisir la diffusion de ces préceptes au sein de la société romaine, essentiellement dans le monde des élites sociales, et dans les pratiques culinaires. Même le recueil de l’Art culinaire d’Apicius, souvent associé aux délices de la table, comporte en réalité de précieuses indications pour ménager son corps. Loin de l’imaginaire et du cliché de l’orgie romaine, les hommes et les femmes de l’époque romaine se montrent soucieux de manger sain et nombreux sont les indices qui permettent de déceler cette conscience diététique à chaque étape du repas.

Plus que la bonne santé, l’image du corps et la revendication de valeurs sociales et morales sont aussi en jeu. Mener cette enquête sur les pratiques alimentaires à la lumière des considérations médicales revient donc à poser aux hommes et femmes du monde romain la célèbre question de Brillat-Savarin : « dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce que tu es ».







1. Ce sujet s’inscrit dans un champ historiographique qui s’est amplement développé ces dernières décennies et qui trouve toute sa légitimité dans la compréhension des hommes et des femmes qui ont peuplé l’Empire. Voir Ch. Badel, « Alimentation et société dans la Rome classique : bilan historiographique (IIe siècle av. J.-C. – IIe siècle apr. J.-C.) », Dialogues d’histoire ancienne, no 7, 2012, p. 133-157.

2. J. André, L’Alimentation et la cuisine à Rome, Les Belles Lettres, 2009.

3. D. Tilloi-d’Ambrosi, L’Empire romain par le menu, Arkhê, 2017.

4. Celse, De la médecine, Préface, 12. Sauf indication, les éditions utilisées pour les sources antiques sont celles de la Collection des Universités de France (C.U.F.) aux Belles Lettres.

5. J. Jouanna, « Le régime dans la médecine hippocratique : définition, grands problèmes, prolongements », dans J. Leclant, A. Vauchez, M. Sartre (dir.), Pratiques et discours alimentaires en Méditerranée de l’Antiquité à la Renaissance, Académie des inscriptions et Belles Lettres, 2008, p. 53-72.

6. Scribonius Largus mentionne un diaeteticus (Compositions médicales, CC, 2) qui désigne un médecin pratiquant la diététique. Toutefois, dans le monde gréco-romain, tout médecin est en principe un généraliste.





CHAPITRE PREMIER
À chacun son menu



La personnalisation du régime est dans nos sociétés contemporaines un enjeu majeur des pratiques diététiques selon des considérations médicales, éthiques ou religieuses. Or, c’est là aussi un des fondements de la diététique antique. Il convient de bien choisir les aliments selon leurs propriétés, exposées notamment dans les catalogues d’aliments comme le traité Sur les facultés des aliments de Galien de Pergame. Les textes médicaux grecs et latins regorgent de recommandations sur l’alimentation, même si des divergences peuvent apparaître entre les auteurs, en raison des différences de tradition selon les écoles médicales.

Dans tous les cas, une parfaite adéquation est à trouver entre les aliments et les boissons et le corps du mangeur et son mode de vie. Le régime alimentaire n’est qu’une des composantes du régime selon les conceptions hippocratiques. Il impose une hygiène de vie holistique. C’est un équilibre subtil et complexe que le médecin et son patient se doivent donc d’atteindre par des prescriptions adaptées au fil des repas, des saisons et des âges.


Autant de régimes qu’il y a d’hommes et de femmes


LES MENUS : ENTRE ALIMENTS ET MÉDICAMENTS


Il existe autant de régimes qu’il y a d’hommes et de femmes selon Galien1. Aucun aliment ou boisson ne saurait être bon de manière universelle et absolue. Ils sont fonction du tempérament du sujet, c’est-à-dire de son équilibre humoral, puisque la théorie des humeurs est au fondement de la médecine hippocratique et galénique2. En outre, la digestion tient une place centrale dans le maintien de la bonne santé et l’harmonie des humeurs. La théorie de la coction suppose que les aliments continuent de cuire dans l’estomac sous l’effet de sa chaleur. Lors de leur assimilation, la nourriture et la boisson exercent une large variété d’effets sur le corps, parmi lesquels générer de la chaleur ou refroidir, couper ou augmenter les humeurs, resserrer ou relâcher l’estomac.

Ces pouvoirs font que les aliments servent bien souvent de remède, et peuvent être qualifiés d’alicaments. Aelius Aristide, célèbre rhéteur du IIe siècle dont les nombreuses maladies sont relatées dans le texte autobiographique des Discours sacrés, raconte qu’à l’occasion de terribles douleurs survenues lors d’un repas, un médecin accourt promptement pour le soigner et lui donne de la nourriture en guise de remède et pour soulager la douleur, tel un médicament donné en urgence3.

Les pouvoirs et la nature de l’aliment sont contenus dans le « suc », assimilable à un fluide où se trouve le principe actif. Il s’agit donc d’optimiser ces effets par rapport à la condition du patient4. La diététique doit résoudre en permanence l’équation entre les choix alimentaires et le corps, tenant compte ainsi des besoins de chacun selon la règle des contraires associés. Par exemple, les corps humides nécessitent une alimentation sèche, les corps froids une alimentation chaude5. Les catalogues d’aliments comme ceux du Régime hippocratique ou du traité Sur les facultés des aliments de Galien exposent de manière détaillée les propriétés des différentes nourritures végétales et animales afin de choisir les plus adaptées.

L’ajustement du choix des aliments selon leurs propriétés doit tenir compte de nombreux paramètres tels que l’âge et le sexe, les activités professionnelles, les efforts fournis au quotidien ou encore les saisons et le climat6. Hippocrate déclare que pour établir le régime le médecin « reconnaîtra le genre de vie des habitants amis du vin, de la bonne chère et du repos, ou laborieux, adonnés aux exercices du corps, mangeant beaucoup et buvant peu7 ». La mise en pratique de la diététique est donc aussi conditionnée par le contexte social et économique dans lequel évolue le patient, qu’il s’agisse d’un riche sénateur, d’un commerçant de condition moyenne, d’un pauvre travailleur journalier ou d’un paysan. Une grande inégalité règne face au régime et au soin du corps, entre ceux qui disposent du temps et de l’argent et ceux contraints par de faibles moyens et une vie de labeur éreintante8.

Pour personnaliser la ration alimentaire, Galien explique que l’on peut moduler les rythmes et la fréquence de la consommation au cours de la journée, adapter l’ordre des mets, les quantités de vin, boire chaud ou froid, ou encore privilégier une nourriture végétale ou animale9. Les menus élaborés par les médecins ne reposent nullement sur la privation, mais il s’agit surtout de déterminer les nourritures à privilégier et la manière de les consommer. Le régime alimentaire doit être varié, tout comme l’hygiène de vie en général, en alternant par exemple des séjours entre ville et campagne. Bien sûr, cette diversité dépend aussi de la disponibilité alimentaire sur les marchés, de la géographie et des moyens économiques de l’individu.

La complexité de la diététique nécessite l’accompagnement du médecin. Le modèle du triangle hippocratique conceptualisé par Danielle Gourevitch trouve ici son application, c’est-à-dire une relation tripartite entre le patient, le corps et la maladie, et le médecin10. La consultation médicale et l’entretien permettent au médecin de prendre connaissance du patient, de son corps et de son tempérament, des causes d’éventuelles maladies, dans le but de prodiguer des conseils pertinents sur l’alimentation, les exercices ou encore les bains11. Il se dessine alors un triangle diététique, constitué du médecin, du patient et du cuisinier où la coordination de ces trois acteurs doit permettre d’adopter une alimentation saine au sein d’une hygiène de vie complète.

Les nombreuses indications formulées par les médecins au sujet du choix des aliments, de leur préparation et de leur cuisson, de l’ordre des services à travers des menus adaptés tendent à assimiler le médecin au cuisinier qui doit orchestrer les repas12. Le menu en tant qu’objet, tel que nous le concevons à l’époque contemporaine, n’existe pas véritablement à Rome, encore qu’Athénée de Naucratis précise qu’une liste des plats servis pouvait être distribuée aux convives afin de les informer13. En tout cas, le menu est bel et bien conceptualisé à l’époque romaine comme l’atteste l’expression « de l’œuf jusqu’aux pommes » employée notamment chez Horace. Elle désigne la succession des services au fil du repas des entrées aux desserts14. Tant les sources médicales que les textes épistolaires et satiriques d’époque impériale comportent de nombreux menus. Comme les cuisiniers, les médecins mènent eux aussi une réflexion sur les associations de mets les plus judicieuses à la lumière de normes diététiques strictes dans le but de faciliter la digestion.

L’élaboration du menu par le médecin nécessite une vraie stratégie pour introduire les mets et les boissons dans le repas pour qu’ils soient les plus bénéfiques. Athénée rapporte à cet égard les réflexions du médecin grec Héraclide de Tarente, qui exerça au Ier siècle av. J.-C. et fut l’auteur d’un traité de diététique15. Il s’interroge sur l’ordre des mets et explique que dans certaines localités d’Asie Mineure et de Grèce, les desserts sont servis en entrée. En effet, s’ils arrivent à la fin du repas, lorsque l’estomac est gorgé de nourriture, des fruits comme les noix, consommées pour attiser la soif, peuvent provoquer des indigestions et des flatuosités16. Tout l’enjeu est de ménager l’estomac et d’éviter les mélanges inappropriés. Cette réflexion peut remettre en cause l’ordre canonique du service des mets à la table des Romains, mais elle donne aussi à voir les spécificités régionales, indiquant donc que l’Empire est une mosaïque de pratiques alimentaires, au-delà d’une apparente homogénéité de la diète méditerranéenne. La diffusion de la culture romaine à travers l’Empire n’induit pas une uniformité de l’alimentation et les particularismes locaux sont nombreux, même si de nouveaux produits sont mis en circulation, comme l’huile d’olive et le garum en Gaule par exemple.

Bien penser le menu est un fondement de ce qu’on peut appeler une cuisine diététique, non pas dans le sens contemporain du terme, c’est-à-dire une cuisine reposant surtout sur le choix d’aliments sains, mais au sens gréco-romain : une cuisine qui est la composante d’une hygiène de vie complète devant maintenir la bonne santé ou la corriger aux côtés des bains, des massages et des exercices physiques par exemple. Cette cuisine est aussi une cuisine des sucs et des humeurs. Elle pourrait ainsi être qualifiée de « chimique » puisque le terme grec chumós désigne ces deux notions médicales. Cette conception de la cuisine n’est pas sans rappeler certains fondements de la cuisine moléculaire où l’on s’appuie sur la transformation chimique des aliments pour cuisiner. Pour un médecin antique, bien cuisiner nécessite de maîtriser et d’optimiser les réactions provoquées par la nourriture à l’intérieur du corps.

Les auteurs médicaux s’accordent sur la nécessité de respecter la mesure en toutes choses, aussi bien à table qu’aux bains, ou encore dans les plaisirs de l’amour. Pline l’Ancien, se référant à Hippocrate, explique qu’un régime varié est idéal pour la santé pourvu que la tempérance soit observée17. « Tout ce qui est en excès est nuisible » rappelle Anthime, faisant ainsi écho à la devise de Solon d’Athènes18. À table, un juste milieu doit être trouvé entre la gloutonnerie et le jeûne abusif que dénonce Plutarque19. Pour l’ordre des mets, Celse préconise d’abord les salaisons et les légumes, puis la viande, rôtie ou bouillie. Les plats ne doivent pas être trop aromatisés, au risque d’inciter à la gourmandise et d’être indigestes. Quant aux desserts, comme les dattes et autres fruits, ils ne sont pas nocifs pour l’estomac. Mais s’il est fragile, Celse préconise de les prendre au début du repas. Une fois rassasié, il faut cesser de manger20.

Le type de menu présenté par Celse ne diffère guère des repas habituellement organisés à Rome. Les légumes et les salaisons au début du repas renvoient à la gustatio (les hors-d’œuvre). Au début du repas, des huîtres ou de la laitue sont aussi souvent prises avec du vin miellé. Ensuite, la viande fait partie des primae mensae (les plats de résistance), moment du repas où peuvent aussi être servis des poissons ou des volailles, souvent accompagnés de sauces21. En revanche, Celse va à l’encontre du goût des gourmets lorsqu’il appelle à la modération quant aux assaisonnements. La cuisson des viandes nécessite des précautions pour être digeste. Quant aux desserts (secundae mensae), ils sont souvent constitués de fruits frais ou secs, accompagnés de vin, mais aussi de gâteaux22.

Alors que les entrées préparent l’estomac à recevoir des nourritures parfois lourdes, telles des viandes en sauce, les desserts sont la dernière occasion d’agir sur le système digestif et de contrebalancer les effets de certaines nourritures délicates à digérer. Une attention particulière est portée à l’association de la boisson et de la nourriture solide. Le vin est un ingrédient essentiel de la convivialité du banquet, et la médecine doit donc parvenir à un compromis pour le savourer sans tomber malade.

Les règles de l’organisation du repas peuvent connaître des variations, par exemple au sujet du vin et de la laitue23. Pline rapporte ainsi que depuis le règne de Tibère les médecins autorisent la consommation de vin à jeun avant les repas24. La diététique définit sa propre « grammaire de l’alimentation et des repas25 », mais elle ne se trouve jamais éloignée des habitudes alimentaires. Elle ne met pas au point de menus radicalement différents de ce qui est en usage, mais elle puise le meilleur des pratiques pour les intégrer au sein de menus relevant de stratégies prophylactiques ou thérapeutiques.

L’appétit doit aussi être contrôlé et régulé et les habitudes doivent être empreintes de régularité. Il est déconseillé par exemple de jeûner en journée pour purger le corps afin de manger en abondance le soir. Une juste mesure doit être trouvée entre l’appétit et la satiété. La diététique offre des techniques pour cela. Par exemple, la laitue mangée en grande quantité relâche l’estomac et ouvre l’appétit, alors qu’en petite quantité elle le resserre26. Or, il s’agit justement d’un produit généralement consommé en entrée, à un moment stratégique du repas27.

Galien recommande d’abord les aliments qui évacuent le corps et passent très vite, avant de prendre des nourritures qui transitent lentement dans le corps. Il précise que ses contemporains n’ignorent pas ces préceptes et les observent. C’est pourquoi beaucoup ouvrent leurs repas par des radis, des olives et du fenugrec au garum, suivis ensuite de mauves, de bettes et d’autres légumes à l’huile et au garum28. Ces aliments exercent une action bénéfique pour la digestion ou peuvent avoir des propriétés laxatives comme les mauves29. Le recours à l’huile et au garum, souvent conseillés par les médecins, renforce les effets sur le ventre. C’est le cas pour les oursins, servis au début du repas avec du vin miellé et du garum pour relâcher l’estomac30. On comprend donc aussi mieux la consommation d’huîtres en entrée puisqu’elles partagent cette faculté31.

Galien met en garde ceux qui s’éloignent des préceptes sur l’agencement des différentes composantes du menu et sur les modalités de la consommation des plats. La rétention des excréments tient essentiellement aux erreurs commises sur ce plan. Il explique que ce qui est sec et astringent doit être pris en premier, puis ce qui est plus humide, gras et doux. Il convient aussi de répartir la consommation de façon judicieuse au fil de la journée32. En principe, il semble que lorsque Galien ne donne aucune spécificité sur le profil du mangeur, il s’agit surtout de l’homme adulte, d’âge moyen et actif. Or, le menu doit être adapté aux différentes temporalités et à différentes échelles, qu’il s’agisse des saisons au fil de l’année ou de la succession des âges de la vie.




DES RÉGIMES ET DES SAISONS


La diététique s’inscrit dans le temps et dans l’espace33. La temporalité concerne la durée d’une maladie et de sa rémission, celle d’un traitement ou d’un régime, lequel est fonction de l’alternance des saisons et la succession des âges de la vie. Les mêmes menus ne sauraient être suivis de manière indéterminée : le tempérament du corps et l’équilibre des humeurs se trouvent nécessairement altérés par l’influence de ces variations temporelles.

Les temps de la diététique relèvent de plusieurs échelles : celle du quotidien bien réglé ; celle des saisons qui nécessitent d’alterner les régimes ; enfin celle de la vie puisqu’il faut moduler le régime alimentaire selon les étapes de l’existence34. La régularité est nécessaire dans l’hygiène de vie pour l’alimentation, les exercices, les bains et les massages. Le régime doit donc être ajusté comme une horloge biologique dont la mécanique et les fréquences harmonieuses permettent la bonne santé35.

Tout changement brusque dans les habitudes peut nuire à la santé, comme le souligne Plutarque dans les Préceptes de santé, alors que l’accoutumance est bénéfique. Un changement de régime doit toujours se faire de façon progressive36. Galien explique qu’un bouleversement rapide du régime peut favoriser les résidus et les obstructions dans le corps ainsi que des dysfonctionnements, comme des éructations et des diarrhées37. Il convient donc de ménager le corps.

Les conseils donnés par les médecins sur l’alimentation esquissent donc une cuisine éthique, au sens étymologique du terme puisque le mot grec êthos désigne les habitudes et le mode de vie. La régularité des habitudes est défendue tant par la diététique que par la morale, car une vie bien réglée est vertueuse. Aussi, les repas doivent-ils être bien répartis au fil de la journée, même si Galien rapporte que certains ne prennent pas de repas en milieu de journée, ce qui correspond au prandium. Le témoignage de Galien nuance donc le modèle canonique des trois repas pris à Rome chaque jour, parmi lesquels figurent aussi le ientaculum le matin et la cena, le dîner qui était pris en fin d’après-midi.

Le régime revêt une dimension préventive, il doit discipliner et fortifier le corps pour prévenir tout changement impromptu. Le corps doit être habitué à un aliment pour que celui-ci lui soit bénéfique, de la même manière que la posologie d’un médicament garantit son efficacité. Galien explique ainsi qu’une personne ayant éprouvé du dégoût après avoir mangé pour une première fois de la viande de bœuf, finit par l’accepter sans nuire à la santé après s’être habitué à en manger quotidiennement pendant un an38. La diététique suppose une forme de ritualisation et de médicalisation de la consommation alimentaire. Par exemple, Pline l’Ancien recommande de prendre quotidiennement des câpres pour se protéger de la paralysie ou des douleurs de la rate, agissant de manière prophylactique39.

Dans cette perspective, le cycle des saisons et des âges participe également de la ritualisation du régime alimentaire. Les Anciens ont une conception cyclique du temps, à l’échelle des générations qui se succèdent, de l’existence d’un individu ou encore d’une année. Le régime inscrit le corps dans cette temporalité dont les effets se conjuguent avec ceux des aliments : il est une véritable chronothérapie. Les nombreuses mosaïques qui représentent les quatre saisons ou les travaux des champs au sein des riches maisons romaines reflètent la sensibilité des Romains aux variations saisonnières.

Chacune des saisons offre de nombreuses nourritures utiles au corps, et qui revêtent aussi une valeur socio-économique et religieuse. Dans cette logique, les médecins définissent eux aussi un calendrier diététique qui se greffe au calendrier naturel et aux représentations culturelles. La variation des saisons conditionne les travaux des champs, mais aussi le fonctionnement du corps. Elle nécessite un régime adapté dont les fondements sont définis dans le Régime hippocratique.

D’une façon générale, il convient de prendre des repas chauds en hiver et froids en été de manière à maintenir l’équilibre du corps, les propriétés doivent être contraires à celles de la saison pour contrebalancer les effets du climat40. L’auteur du Régime préconise un seul repas par jour en hiver, des aliments échauffants, astringents et desséchants, comme du pain, des mets rôtis, peu de légumes. Les saisons intermédiaires permettent alors d’effectuer ce changement sans brusquer le corps. Le printemps doit voir la consommation alimentaire se réduire, et l’on peut boire davantage à l’approche de l’été. En été, il faut privilégier des aliments et des boissons plus émollients et manger en petite quantité en fractionnant le nombre de repas. Le pain d’orge, car c’est une céréale qui refroidit contrairement au blé, et des légumes bouillis pour rendre le corps plus humide sont à privilégier41.

L’automne est présenté comme la saison la plus dangereuse, à cause de l’instabilité du climat et de son refroidissement progressif. Il faut habituer le corps à recevoir alors plus de nourriture42. À la fin de l’été, en Italie et surtout dans la région de Rome, on observe une recrudescence des maladies comme le paludisme, d’où le développement du culte de la déesse Febris, personnification de la fièvre, pour s’en prémunir. L’adaptation et la diversification du régime au fil de l’année doivent rendre le corps prêt à affronter les variations climatiques et leurs désagréments.

L’état du corps est aussi fonction de l’âge de l’individu. Le régime doit garantir une longévité maximale, à une époque où l’espérance de vie moyenne est plutôt faible, et s’adapter au fil des âges jusque dans les vieux jours, tout en en tenant compte des variations de tempérament et d’équilibre humoral43. Les évolutions de la chaleur de l’estomac sont un paramètre fondamental pour adapter le régime alimentaire, car dans la médecine galénique, plus un individu vieillit, plus son estomac refroidit, et rencontre donc plus de difficultés à assurer la coction44.

Les propriétés sèches et humides du corps varient également selon l’âge. Les aliments doivent aider le corps à se fortifier et se construire durant les premiers temps de la vie, se maintenir en bonne santé durant l’âge adulte, et le soutenir durant la vieillesse. Le corps de l’homme adulte d’âge moyen est chaud, plutôt humide, mais moins que celui de la femme, alors que les vieillards ont un corps plus sec et froid. L’appétit subit aussi des variations avec l’âge45.




DE LA NAISSANCE AU CRÉPUSCULE DE L’EXISTENCE


Dès les premiers jours de sa vie, l’individu est soumis aux règles de la diététique s’il est né dans une famille éduquée et ouverte à l’enseignement des médecins. La petite enfance est une période sensible à cause de la croissance46, et l’exposition aux pénuries de nourriture et aux disettes peut davantage fragiliser le corps. Les carences alimentaires en période de croissance peuvent avoir des conséquences durables sur son développement. Les nombreux cas de rachitisme attestés pour l’Antiquité témoignent d’un phénomène endémique47. D’une façon générale, la mortalité infantile est très élevée dans les sociétés anciennes, en raison d’une grande vulnérabilité face aux maladies. La nourriture doit donc assurer une solide constitution au nouveau-né pour lui permettre de grandir en bonne santé.

Les informations sur la nourriture des nouveau-nés et des jeunes enfants sont souvent accessibles par le truchement de l’étude du rôle nourricier de la mère48. Le traité Maladies des femmes de Soranos d’Éphèse, médecin du IIe siècle, constitue une source précieuse pour cela. La période d’allaitement était plus longue dans l’Antiquité qu’à l’époque contemporaine et les médecins antiques portent une attention toute particulière au lait, celui de la mère ou de la nourrice, et à ce qui peut altérer sa qualité49. Le régime alimentaire de la nourrice et du nouveau-né est strictement encadré.

Le bébé emmailloté après la naissance ne doit rien manger pendant deux jours, car il est encore plein de la nourriture reçue dans le ventre de la mère, même s’il n’est pas certain que de telles prescriptions furent observées par toutes de façon scrupuleuse50. En tout cas, le régime doit correspondre au rythme de la croissance de l’enfant. À partir du moment où l’enfant peut manger, Soranos précise que la nourriture doit être léchée51. Certains aliments sont à proscrire comme le beurre, considéré comme irritant et difficile à digérer, tandis que le miel peut être utilisé pour couvrir la bouche du nouveau-né52.

La très grande sensibilité de l’estomac du bébé requiert des aliments doux, légers et simples, comme le miel ou le lait. Ils doivent pouvoir être digérés facilement, car la coction n’est pas aussi aboutie que chez un adulte. Ensuite, l’enfant peut « le lendemain de ces deux jours », se nourrir du lait « d’une femme capable de l’allaiter convenablement ». Le lait de la mère ou de la nourrice ne doit pas être trop épais, car il peut être indigeste et causer du tort au nouveau-né. Soranos déconseille de donner immédiatement le lait de la mère en raison de son épaisseur, car son corps doit retrouver son équilibre après l’accouchement53.

Des critères précis permettent d’examiner la qualité du lait en fonction de sa consistance, de son épaisseur, de sa couleur ou de son odeur54. Sur le plan plus symbolique, le lait participe à la construction du lien filial et marque l’insertion dans la famille. Soranos conseille d’attendre que le corps du nourrisson soit suffisamment formé pour permettre de consommer autre chose que du lait55, et préconise d’attendre six mois avant de passer à une nourriture plus solide.

À ce moment-là, la nourriture est surtout à base de céréales, comme du pain ou des miettes ramollis dans de l’hydromel, du lait, du vin doux ou miellé. Il peut ensuite prendre du gruau ou du potage, des œufs mollets. Les textures molles et liquides prédominent dans ce régime des premiers mois du bébé à côté du lait. Soranos précise que pour donner à boire à l’enfant on peut utiliser une tétine artificielle. Or, l’archéologie a livré de nombreux biberons en terre cuite. Il faut éviter les nourritures mâchées par la nourrice, car sa salive peut contenir du phlegme. Lorsqu’il est plus âgé, l’enfant peut accéder à tout type de boisson, y compris le vin, afin de l’accoutumer à ce qui est utile et sera consommé à l’âge adulte56.

L’administration de vin à un nouveau-né ne suscite pas de réserves chez Soranos dans la mesure où il s’agit de renforcer le corps et de générer du sang. Le vin était donné aux enfants dans les cantines scolaires françaises jusqu’au milieu du XXe siècle, et notamment pour des raisons hygiénistes. Toutefois, Galien déconseille d’introduire le vin dans l’alimentation des enfants, ce qui marque une absence de consensus autour de cette pratique57. Les vertus du miel en revanche sont incontestables pour la santé et le développement physiologique de l’enfant58. L’éveil du corps par la nourriture, la construction du goût et l’habitude des nourritures utiles sont des enjeux du régime des nouveau-nés, par exemple lorsque Soranos conseille du vin miellé, à la fois remède et boisson appréciée au début du repas.

Plutarque compare l’éducation des très jeunes enfants à de la cire tendre qu’il est aisé de marquer de l’empreinte d’un sceau59. La construction des habitudes alimentaires est aussi une initiation qui peu à peu doit préparer à entrer dans la sphère des adultes unis par les sociabilités du banquet. C’est pour cette raison que dans les festins, les enfants sont assis sur un tabouret placé au pied du lit de table, en position d’observateur, comme une invitation à apprendre les manières de la table et le bien manger.

Les enfants doivent donc faire l’objet d’une éducation alimentaire stricte comme le rappelle Aulu-Gelle. Lorsqu’on laisse les enfants impubères trop manger et boire, ils deviennent apathiques et tombent dans une certaine langueur et dans l’abrutissement60. L’apprentissage de la diététique durant l’enfance et l’adolescence n’est donc pas simplement un enjeu médical, c’est aussi une affaire sociale et politique : apprendre à contrôler son corps est aussi une manière d’anticiper les responsabilités exercées à travers la citoyenneté. Toute sa vie, le citoyen doit être maître de son corps et respecter les normes en matière de pratiques alimentaires, surtout lorsque l’on entre dans l’âge de la vieillesse où le régime doit s’adapter aux évolutions du corps.

L’espérance de vie dans les sociétés anciennes est limitée, d’autant plus qu’à la naissance la mortalité infantile est très forte. L’approche démographique des sociétés anciennes est toujours délicate compte tenu des sources. Les personnes âgées de plus de soixante ans semblent avoir représenté une part minime de la population. Néanmoins, les textes littéraires et les inscriptions funéraires donnent à voir un certain nombre d’individus ayant atteint un âge fort avancé et même centenaire.

Loin des conceptions transhumanistes et validistes contemporaines, la médecine gréco-romaine ne considère pas le corps du vieillard comme un corps malade et défaillant61. Certes il est davantage fragilisé et vulnérable face aux maladies, mais il s’agit surtout d’une évolution de l’équilibre humoral et du tempérament. Il revient alors au médecin de trouver le régime adapté pour garantir la longévité. Dans les conceptions galéniques, le corps des vieillards se refroidit. Néanmoins, un débat divise les médecins pour déterminer si leur corps est plus humide ou plus sec. Galien se range derrière la seconde opinion. En tout cas, la chaleur de la vie qui parcourt le corps diminue petit à petit jusqu’à la mort62. Il convient donc de choisir des aliments humides et chauds. Dans la mesure où l’estomac est froid, les nourritures et les boissons doivent rehausser sa chaleur pour faciliter la coction, et les aliments doivent être suffisamment cuits.

La plupart des conseils à destination des personnes âgées sont donnés par Galien dans le traité de l’Hygiène. Véronique Boudon-Millot explique qu’il ne s’agit pas véritablement d’une gériatrie, spécialisée dans les maladies des personnes âgées, mais plutôt d’une gérocomie, une médecine préventive et qui s’inscrit dans la perspective du care. Ce concept envisage la santé de l’individu comme faisant partie d’un tout au sein duquel tout converge vers le bien-être. C’est ce qui explique l’attention particulière apportée par Galien aux vieillards, avec une insistance sur les massages et les onctions par exemple63.

Le vin tient une place d’honneur dans le régime des vieillards. Il génère du sang et procure la chaleur nécessaire. Galien précise les types de vins à privilégier, notamment parmi ceux d’Italie et d’Asie Mineure64. Les vins diurétiques facilitent le fonctionnement du système urinaire et permettent de faire face aux problèmes liés à la prostate ou aux calculs. Les aliments choisis doivent transiter facilement pour ne pas obstruer le corps. Galien déconseille la fécule, le fromage, les œufs durs bouillis, les escargots, les oignons, les haricots, la viande de porc, les anguilles, les huîtres et tout animal à la chair indigeste, comme les crustacés et les mollusques, les gros poissons, le chevreuil, la chèvre ou le bœuf. En revanche, la chair des volatiles qui ne vivent pas dans des milieux humides est tout à fait adaptée. Les chairs visqueuses et phlegmatiques doivent être évitées, puisque le phlegme est associé au froid65.

C’est donc un régime plutôt restrictif. De nombreux mets appréciés au banquet durant la jeunesse doivent désormais être évités. Les aliments laxatifs comme les figues et les prunes, notamment celles d’Espagne, sont recommandés. Ces fruits peuvent être bouillis ou trempés dans du vin miellé, de préférence avec du miel d’Attique, ou bien dans l’huile d’olive. De même, les vieillards doivent impérativement manger les légumes avant tous les autres plats, avec de l’huile et de l’ail, pour mieux préparer l’estomac à recevoir la nourriture et faciliter la coction. Les propriétés diurétiques de la nourriture sont aussi recherchées, avec l’orge, le miel ou certains vins66.

Néanmoins, les vieillards peuvent être des exemples à suivre lorsqu’ils atteignent une longévité remarquable, et c’est là une des finalités de la diététique. Galien détaille ainsi le régime suivi par le médecin Antiochus et le grammairien Télèphe qui atteignirent un âge fort avancé, quatre-vingts ans et quasiment cent ans, en conservant une bonne santé et toutes leurs facultés67. Par exemple, après les bains, Antiochus prend un déjeuner léger constitué d’aliments laxatifs, notamment avec des poissons. Le dîner est ensuite frugal, avec des aliments mous et facilement digestes comme de l’orge avec du vin miellé, ou de la volaille avec une simple sauce68. les plats sont peu assaisonnés. Leur quotidien bien réglé articule bains et repas où les mets, légers et simples, favorisent le fonctionnement du ventre.

Lucien de Samosate, auteur du IIe siècle, rapporte aussi l’histoire du devin Tirésias qui connut une longévité extraordinaire due à son régime69. Les femmes ne sont pas en reste, car l’impératrice Livie, morte à quatre-vingt-six ans, vécut de longues années, notamment grâce à un usage judicieux du vin de Pucinum et de l’aunée, une plante réputée pour ses vertus médicinales70. L’empereur Auguste, lui-même mort à soixante-quinze ans, s’étonne aussi de la longévité d’un certain Romilius Pollion qui vécut centenaire. Le vieil homme répond à l’empereur curieux de connaître son secret qu’il suffit de vin miellé à l’intérieur, d’huile à l’extérieur71. Plus tard, le sénateur Titus Vestricius Spurinna atteint également l’âge honorable de soixante-dix-sept ans72. Son hygiène de vie irréprochable accorde une large place aux exercices physiques, aux bains et au sommeil avant de dîner le soir. Une journée organisée de façon rigoureuse est la clé d’une vie longue et en bonne santé.

De la naissance à la mort, le régime définit donc une hygiène de vie complète et une alimentation bien réglée afin de traverser les différents âges avec une santé solide. L’attention portée au régime est quotidienne tout au long de l’existence, mais elle s’inscrit aussi dans une logique spatiale et doit s’adapter à l’environnement où évolue l’individu.




LE RÉGIME DU VOYAGEUR


Les conceptions de la diététique sur l’environnement et l’influence du milieu doivent être prises en compte lorsque le corps est exposé à un milieu différent comme c’est le cas au cours d’un voyage. Les ressources alimentaires disponibles localement nécessitent aussi d’adapter les choix avec pragmatisme. Les plantes et les animaux rencontrés doivent être examinés selon les critères appliqués à la nourriture habituellement consommée pour en déceler les propriétés. Galien conseille d’échanger avec les autochtones au sujet de la préparation des aliments et de tirer profit de leur expérience73. Des techniques sont proposées pour vérifier la qualité de la nourriture74.

Oribase, médecin du IVe siècle, conseille d’humecter le grain ou les fruits secs, de les bouillir ou de les griller pour observer leur réaction et déterminer leurs propriétés75. Pour choisir le meilleur vin, il faut se fier à sa couleur76. Galien précise que bien des médecins avant lui ont écrit sur l’adaptation du régime aux saisons et aux régions77.

Dans l’Interrogatoire des malades, véritable manuel de consultation médicale rédigé par Rufus d’Éphèse, médecin du IIe siècle, il est dit qu’en arrivant dans un pays étranger, il est nécessaire de s’informer auprès des habitants des vertus des eaux, des nourritures et des boissons disponibles localement. En effet, les eaux possèdent des pouvoirs bien différents selon la région78. La salubrité de l’eau est une des principales préoccupations du voyageur puisqu’elle peut être source de maladies. C’est le cas par exemple des soldats en campagne qui se trouvent parfois éloignés de sources d’approvisionnement79. Lors de campagnes militaires lointaines où le ravitaillement est difficile, la situation diététique peut être désastreuse et même causer un échec militaire, ce dont Septime Sévère fit les frais à l’occasion d’une campagne contre les Parthes en Mésopotamie.

L’auteur de l’Histoire Auguste rapporte que les soldats, malgré leurs succès, tombèrent malades durant l’hiver après avoir été contraints de se nourrir de racines végétales. Les conséquences furent lourdes, car selon l’auteur, la résistance des Parthes, combinée aux désordres intestinaux, empêcha les Romains de poursuivre leur avancée80.

Le récit de l’Histoire Auguste suggère une forme d’intoxication alimentaire, ou en tout cas de graves troubles intestinaux. Les fouilles archéologiques témoignent par ailleurs de la mauvaise qualité hygiénique de l’alimentation des soldats, souvent contaminée par des parasites. Toutefois, il en était de même pour les civils dans les villes et campagnes81. De la même manière, lors d’un voyage en Italie, Horace fait l’expérience malheureuse des conséquences d’une eau nocive, à tel point qu’il ne peut dîner en compagnie de ses amis et se voit obligé de les attendre82. Dans les Métamorphoses d’Apulée, les conséquences du voyage sur l’estomac servent de prétexte pour éviter un dîner et pouvoir aller au lit directement et éviter un repas ennuyeux83.

Les conditions climatiques du bassin méditerranéen autour duquel règne une chaleur intense l’été, surtout durant la fin de la République et le Haut-Empire caractérisés par l’optimum climatique romain, constituent une épreuve pour le corps. La nourriture peut être un soutien en cela. Galien conseille les fruits frais pour rendre le corps plus humide, même s’il ne s’agit pas de la nourriture idéale, car leur nature n’est pas assez froide84. En mer, les mouvements du bateau, la difficulté à accéder à des denrées variées et à les préparer, et l’altération du rythme naturel du corps suscitent l’inquiétude des médecins. C’est pour cela que Rufus d’Éphèse écrivit un traité intitulé Du régime des navigateurs, mais qui ne nous est pas parvenu85. Pour faire face au mal de mer, Pline conseille de recourir à l’absinthe86. Soranos estime préférable de jeûner la veille du départ pour éviter la nausée87.

D’une manière générale, certains aliments sont fort utiles en voyage, comme l’ail, dont la science confirme les effets antiseptiques, et qui permet de se prémunir des effets néfastes du changement d’eau et de lieu88. Certains types de vins, notamment à l’eau de mer, sont aussi d’un grand secours lors des voyages et limitent les troubles digestifs89. Les contraintes liées aux déplacements peuvent aussi rendre difficile la cuisson de la nourriture. Anthime explique ainsi qu’à l’occasion d’une expédition militaire ou d’un voyage, si la nécessité y oblige, la viande ou n’importe quelle nourriture peut être consommée crue, mais avec modération90.

Lors des expéditions militaires menées par Pescennius Niger, qui régna de façon éphémère en 193-194, l’empereur interdit tout feu de camp et toute nourriture cuite, et ordonne de se contenter de pain et d’eau. Des espions sont même chargés de vérifier le respect de ses ordres91. L’enjeu est évidemment de ne pas être repéré par l’ennemi dans le contexte troublé des guerres civiles qui suivent la mort de Commode en 192, mais le régime au pain et à l’eau, stéréotype de la frugalité, garantit aussi la discipline des troupes.

La baisse des rations alimentaires pour l’armée en campagne peut aussi s’expliquer par les difficultés d’approvisionnement, dont témoigne Hérodien pour le règne de Sévère Alexandre. L’historien du IIIe siècle explique que les soldats illyriens, habitués aux températures froides et humides et à une nourriture trop abondante pour les pays chauds, contractaient de graves maladies dont ils mourraient92. Cet exemple traduit les conséquences de l’inadéquation du régime habituel avec le climat d’une région étrangère. Toutefois, les voyageurs peuvent prendre des précautions, car selon Galien certains choisissent de partir au printemps dans des « contrées humides et chaudes » afin d’éviter d’exposer leur corps à des conditions climatiques extrêmes nocives pour le corps93.

Le régime n’est pas que prophylactique, c’est-à-dire qu’il protège et immunise, mais il peut aussi être davantage fonctionnel lorsqu’il s’agit de soutenir le corps face à différents types d’efforts et d’épreuves94.






Soutenir le corps et les efforts par le régime


DES RÉGIMES POUR GUÉRIR


Lorsque la maladie survient, le régime revêt alors une fonction thérapeutique et doit remédier aux dysfonctionnements du corps. Chaque maladie requiert une diète particulière qui doit s’adapter aux différentes phases de la rémission. Le régime des malades implique bien souvent de purger le corps et d’éliminer les humeurs mauvaises. Celse distingue deux grands types de régimes pour les malades : l’un qui repose sur le jeûne total, l’autre où le patient ne prend que le strict nécessaire95.

La pratique du jeûne est justement un grand débat médical antique96. Le régime du malade est en tout cas un changement brusque des habitudes alimentaires. C’est pour cette raison que Plutarque conseille de s’habituer aux mets qui le constituent pour que le corps l’accepte mieux le moment venu97, car la maladie peut provoquer une altération des sens et le dégoût.

Le retour à un régime normal ne saurait se faire de manière trop hâtive, par exemple dans le cas des fièvres, un délai très précis doit être respecté98. Le régime se trouve alors soumis à la temporalité de la maladie. Le Régime des maladies aiguës du Corpus hippocratique est un des textes incontournables pour connaître les aliments à privilégier en cas de maladie et se trouve souvent cité par Galien.

Il est nécessaire de bien identifier la partie du corps qui est malade afin de choisir les aliments adaptés selon leurs pouvoirs. Par exemple, pour un patient qui se plaint de souffrir de « l’orifice du ventre », Galien conclut à un amas de phlegme qui nécessite de consommer des poireaux et des bettes avec de la moutarde pour le réduire99. Pour Pline, les œufs sont très utiles pour les malades, car leurs vertus curatives sont nombreuses, même s’ils peuvent être durs à digérer100. Le régime du malade doit aussi se doubler de l’emploi de médicaments, souvent composés d’aliments eux-mêmes, voire d’interventions chirurgicales, telle la saignée, si aucun effet notable ne se fait sentir, afin d’évacuer les humeurs en excès.

Les menus sont un véritable traitement. Par exemple, pour les maladies de la vessie101, Cassius Felix, médecin africain du Ve siècle, conseille un régime qui repose sur une grande diversité d’aliments, parmi lesquels des pieds de porc, divers types de poisson, comme des murènes, du raisin, des coings et des grenades. Pour agir sur les humeurs, il préconise de prendre à jeun de l’amidon, ou de la farine d’orge bouillie dans l’eau avec du vin noir, ou encore du riz ou de l’orge mondé102. Ces différents aliments possèdent une haute valeur médicinale et leur diversité n’induit en rien des privations pour le malade. Les mets conseillés sont assez similaires en ce qui concerne les maladies cholériques ou les diarrhées. Les différentes combinaisons d’aliments définissent la nature du traitement.

Les préparations conseillées par Cassius Felix, comme la farine d’orge bouillie et du vin de coing doivent fortifier l’estomac103. Plusieurs indications thérapeutiques sont données pour la dysenterie, une affection fréquente dans le monde antique et source de diarrhées sévères. Elle peut être causée par des aliments contaminés par des bactéries et des parasites, notamment dans un contexte où les conditions de l’hygiène alimentaire sont mauvaises. En cas de fortes diarrhées, il conseille des coings bouillis, du pigeon cuit dans de l’oxycrat, mélange d’eau et de vinaigre, ou encore un œuf cuit dans du vinaigre104.

Des indications alimentaires semblables sont données par Scribonius Largus, médecin à la cour de l’empereur Claude, pour un estomac défaillant, qu’il conseille de compléter par des frictions, des médicaments, des inhalations de parfum, ou encore des olives pilées à mâcher. Pour les aliments, de la semoule préparée avec du vin miellé et du suc de coing ou de grenade convient bien, avant de diversifier le régime avec par exemple des œufs mollets, des endives cuites ou crues dans du vinaigre, du pied de porc bouilli, des palourdes, de la matrice de truie, ou encore des fruits comme des pommes, des poires ou des sorbes105.

Le régime du malade peut agir sur une partie précise du corps, sur une maladie identifiée, ou sur l’ensemble du corps en modifiant l’équilibre humoral. Par exemple, en cas de surabondance de bile, il faut privilégier des nourritures purgatives. Le vin doux, des légumes avec de l’huile et de l’ail permettent de relâcher le ventre106. Le régime amaigrissant, auquel Galien a consacré un traité entier, vise à réduire les humeurs mauvaises et surabondantes. C’est un régime utile pour la majorité des maladies chroniques107. Les aliments chauds et amers sont efficaces pour couper les humeurs.

Celse explique également que le régime doit toujours être adapté pour compenser les faiblesses du corps, par exemple pour quelqu’un qui est chétif ou obèse, trop humide ou trop sec ou encore constipé108. Chaque régime est calibré sur un groupe d’aliments dont les propriétés doivent s’accorder avec celles du corps pour parvenir à un équilibre. Aussi, si la chair du lièvre est considérée comme une nourriture saine, elle doit être évitée pour le régime amaigrissant puisqu’elle produit un sang dense109. Certaines nourritures doivent aussi être écartées pour ne pas aggraver l’état du malade. En cas de maux de tête, Cassius Felix déconseille le lait et les aliments nuisibles au système nerveux, parmi lesquels les dattes, les lentilles, le riz, le cardon ou les olives noires110, alors qu’ils peuvent être tout à fait conseillés pour un état de santé normal.

Les menus des malades doivent être pensés de façon rigoureuse pour favoriser la guérison111. Les repas suivent de façon très fine l’évolution de la maladie. Il convient d’ôter ou d’introduire progressivement nourritures et boissons à mesure que se fait un retour vers un régime normal, selon l’état et les habitudes du patient. Par exemple, la ptisane (une décoction d’orge souvent conseillée par les médecins), le lait, les bouillies d’épeautre, plutôt associés aux malades, doivent laisser ensuite la place aux volailles ou au porc, d’abord son pied puis sa cuisse112.

Une cuisine adaptée aux malades s’esquisse à travers des pratiques comme la cuisson du porc dans de la ptisane113, et des menus propres à chaque mal sont définis. Galien explique aussi que pour un jeune homme atteint de troubles respiratoires engendrant des crachats de sang, il conseilla des bouillies les deux premiers jours, puis du jus de ptisane et un poisson assaisonné simplement114. Pour un autre individu pris de fièvre, Galien conseille au deuxième jour après être passé aux bains de la laitue, puis de la viande d’oiseau en sauce blanche. Il peut ensuite ajouter à son menu du gruau d’épeautre fait avec de l’eau mêlée à du vin âpre115.

De tels menus résultent aussi de compromis entre le malade et son médecin. Dans l’Antiquité romaine, les médecins ne disposent pas de diplôme officiel, mais ils doivent construire leur réputation au gré de leurs consultations, ce qui implique de séduire d’une certaine manière les patients par leur manière de soigner. Le médecin doit donc permettre au patient d’affronter au mieux la maladie en exerçant un contrôle plus étroit sur le corps de celui-ci, ce qui est aussi le cas des femmes dans la perspective de l’enfantement.




DES RÉGIMES FÉMININS


Les textes médicaux ne comportent pas à proprement parler de régime spécifique pour les femmes, dans le sens où les adaptations nécessaires répondent aux théories humorales. Les spécificités du régime des femmes tiennent surtout aux préoccupations qui concernent la procréation et la maternité116. Les textes médicaux qui nous sont parvenus sont tous écrits par des hommes, biaisant ainsi le regard porté sur le corps féminin, et marquant une forme d’emprise.

Le corps de la femme antique est le résultat dans une certaine mesure d’une construction culturelle, sociale et médicale. Pour la médecine gréco-romaine, sa constitution est par nature différente de celle des hommes. Le traité hippocratique du Régime rappelle que les femmes sont en principe d’une nature humide et froide, alors que celle des hommes est plus sèche et chaude117. Leur corps génère du sang en excès, ce qui se manifeste notamment lors des menstruations, signe d’un corps défaillant118. Les femmes paraissent aussi globalement moins actives que les hommes sur le plan physique, surtout pour celles appartenant aux élites119.

L’archéologie témoigne de l’altérité du corps féminin par rapport aux hommes dans la mesure où elles sont visiblement davantage sujettes aux carences et à l’anémie. Les études ostéologiques suggèrent que les femmes souffrent plus de carences que les hommes, notamment en vitamines A et D, conséquence probable d’un manque d’accès à la viande. Cette inégalité est visible notamment sur les squelettes d’Herculanum pour le Ier siècle, lesquels offrent un échantillonnage assez représentatif. 41 % des femmes y présentent des marques d’hyperostose porotique contre 29 % des hommes. Les trous laissés sur les os du crâne, plus précisément sur les orbites, trahissent une anémie récurrente et donc un manque en fer. En effet, l’excès de sang qui caractérise le corps des femmes selon les théories humorales ne saurait s’accorder avec la consommation d’une chair qui en génère abondamment120.

Pour l’époque romaine, la principale source disponible au sujet de la médecine des femmes est l’œuvre de Soranos d’Éphèse, le traité Maladies des femmes. Pour autant, il serait erroné de considérer ce médecin du IIe siècle comme un gynécologue dans la mesure où le médecin gréco-romain est un généraliste. Ses indications sur le régime alimentaire des femmes correspondent notamment à des situations où le fonctionnement du corps est altéré, par exemple lors des menstruations, de la grossesse ou de l’allaitement.

Soranos apporte davantage de précisions sur l’alimentation lorsqu’il est question de la fertilité et de la reproduction. Le régime contribue ainsi à la construction de l’identité sociale de la femme en tant qu’épouse et mère, l’enjeu majeur étant la transmission de la citoyenneté. Ce souci explique l’importance de la mention de nourritures aux propriétés aphrodisiaques : le plaisir n’est pas une finalité en soi, mais il s’agit surtout d’être en mesure de s’accoupler pour la reproduction121. Une nourriture légère est conseillée avant la procréation afin de faciliter l’acte sexuel. Le meilleur moment pour cela est celui où le corps est délassé grâce à des massages et après un repas léger, il ne doit pas être alourdi par les excès de boisson ou une indigestion122.

Durant la grossesse, le régime doit être minutieusement réglé de manière à suivre ses différentes étapes, et garantir la santé de la mère et assurer la croissance du fœtus jusqu’à son terme. Il convient dans un premier temps de « préserver la semence déposée », puis de faire face à certains désagréments au fil de la grossesse, enfin préparer le corps à la mise au monde de l’enfant123. À chaque étape, le choix des aliments doit être soigneusement adapté. Les aliments contraceptifs ou abortifs, comme la rue, doivent bien sûr être évités124. La semence présente dans le corps de la femme ne doit pas être dissoute. Même enceinte, la femme doit toujours se plier au principe de la mesure. Soranos lui déconseille de manger davantage pour nourrir le fœtus : la nourriture ingérée est partagée entre la mère et l’enfant, mais le système digestif ne saurait supporter un surplus de nourriture125. À l’inverse, la sous-alimentation peut entraîner une expulsion de la semence.

Le régime alimentaire des femmes enceintes est assez varié. Une alimentation constituée de céréales en quantité modérée est préconisée au début de la grossesse, tout en évitant le vin dans un premier temps pour ménager le corps. Cependant, le régime doit ensuite être progressivement adapté et diversifié en respectant les critères diététiques, surtout des viandes et des poissons peu gras et des légumes. Mais tout aliment irritant doit être évité comme l’ail, l’oignon, le poireau ou les salaisons, qui contribuent à réduire les humeurs et amenuisent le corps126.

La récurrence du jeûne durant la grossesse pourrait expliquer les problèmes de carences des femmes et de rachitisme qui touchent les enfants, au-delà des effets des disettes127. Jusqu’au quatrième mois, Soranos explique que la femme peut être touchée par de graves troubles du comportement alimentaire. L’estomac est profondément affecté durant cette période, comme en témoignent les nausées et les vomissements. Les frictions à l’aide d’onguents et les bains peuvent apporter un soulagement.

Un régime davantage normal peut ensuite être adopté dans les derniers mois de la grossesse, constitué de mets légers servis en quantité modérée, comme des œufs mollets, de la bouillie, de la chair d’oiseau maigre, de l’eau en boisson128. La viande, le poisson, les fruits de mer, des fruits et légumes peuvent s’insérer dans ce régime pourvu que ces nourritures soient digestes et se décomposent lentement dans l’estomac. Les plats doivent être bien cuits et les assaisonnements limités. Des mets prisés des gourmets comme le mulet ou les huîtres sont admis, ce qui peut signifier que Soranos écrit aussi pour les femmes de l’élite sociale.

Un tel régime est complémentaire des bains, des promenades ou des mouvements de balancement en litière, en hamac ou en chaise à porteurs auxquels peuvent s’adonner les femmes. Les frictions accompagnent la consommation de vin léger et de pain sec. Des onguents et emplâtres variés favorisent aussi le fonctionnement de l’estomac si les troubles persistent. Au moment de l’accouchement, les agrumes, comme le cédrat, peuvent être employés pour les traitements gynécologiques129.

Après la naissance de l’enfant, les prescriptions diététiques à destination de la mère ou de la nourrice ont pour enjeu de fournir un lait de qualité pour l’allaitement. La nourrice elle-même doit être choisie selon des critères précis comme la taille de ses seins, la qualité de sa santé et de son alimentation, mais aussi sa bonne morale et son type de vie130. Pour expliquer le rôle médical de la nourrice, Soranos établit une comparaison avec les plants de légumes que le jardinier transplante dans une autre terre pour favoriser leur croissance131. Aussi, le corps de la nourrice doit-il être parfaitement sain. Il ne doit pas présenter d’humeurs en excès ou de résidus de nourritures mal digérées, au risque d’altérer la qualité du lait. Les considérations morales formulées par Soranos s’expliquent par la crainte de transmettre des vices à l’enfant132.

La nourrice doit donc s’astreindre à une hygiène de vie stricte, où les prescriptions alimentaires se mêlent aux activités physiques, sa digestion doit être optimale et achevée avant de se lever du lit au matin. Soranos énumère avec précision les bons et mauvais aliments pour la digestion et la qualité du lait de la nourrice. Elle doit ainsi éviter les poireaux, les oignons et l’ail, les conserves salées, les radis, les légumineuses et la plupart des plantes potagères, la viande de mouton ou de bœuf. En revanche, le pain blanc, des jaunes d’œuf, de la cervelle, de la volaille, des poissons de roche et de mer comme le rouget ou encore la viande de porcelet peuvent être privilégiés. Elle doit aussi éviter les plats trop assaisonnés ou en sauce133.

Les prescriptions de Soranos sur le vin pour les femmes, qu’elles soient nourrices ou non, semblent légitimer leur accès à cette boisson alors même qu’il leur fut longtemps interdit, au moins jusqu’à la fin de la République134. La viande elle aussi doit être consommée en quantité limitée, mais il n’en est pas de même pour les athlètes qui y puisent le nécessaire pour s’illustrer.




DES RÉGIMES POUR ATHLÈTES ET GLADIATEURS


La diététique et le monde des athlètes sont étroitement liés, ne serait-ce que par le rôle de l’entraîneur chargé de veiller sur le régime de ses protégés. Le traité hippocratique de l’Ancienne médecine explique que les observations menées à partir du régime des athlètes furent à l’origine de bien des découvertes en matière d’alimentation135, ce que confirme Galien136. Le régime des athlètes, performatif, se caractérise par un apport en calories et en protéines élevé. On ne trouve pas de menus précis des athlètes, mais leur régime semble suffisamment caractéristique pour que Juvénal se moque des femmes qui pratiquent à peine le sport et mangent la ration des athlètes137. Martial raille aussi la femme nommée Philaenis qui ne dîne qu’après avoir vomi sept setiers de vin pur et avale seize pains pour athlètes138.

La viande et le pain sont des fondements du régime des athlètes. Certains pains sont spécifiquement destinés à ceux soumis à des efforts physiques intenses à l’instar des militaires et des athlètes. Galien dit que le pain adapté pour les athlètes n’est pas complètement cuit et a peu de levain. Les athlètes qualifiés de poids lourds prennent des aliments épais et gluants, qu’il s’agisse des lutteurs, des pancratiastes139 ou des boxeurs140. Une nourriture lente à digérer et à assimiler est nécessaire. Galien précise qu’une personne ne pratiquant pas le sport et se pliant à un tel régime serait rapidement victime d’une pléthore humorale, alors qu’un athlète nourri de légumes et de soupe d’orge s’épuiserait rapidement. La viande de porc répond à ces critères, car elle est la plus nourrissante141.

Le régime des athlètes, supposé s’articuler avec un effort physique intense, repose sur une consommation élevée de viande, contrevenant ainsi à la mesure qu’impose le régime. Selon la tradition, les athlètes eurent pendant longtemps une diète fondée sur la consommation de figues, avant que Pythagore ne les conduise à manger surtout de la viande. Cette anecdote entre en contradiction avec la tradition qui veut que Pythagore et ses disciples aient été végétariens, mais il peut aussi s’agir d’un homonyme. Pythagore est en tout cas considéré comme un des fondateurs de la diététique142. Une consommation élevée de viande devient alors synonyme de régime athlétique à l’instar du légendaire Milon de Crotone, au VIe siècle av. J.-C. Il s’illustra dans de nombreux concours et était réputé pour sa force légendaire. Aristote et Athénée font état des quantités de viande phénoménales qu’il pouvait ingérer, pouvant aller jusqu’à neuf kilos143.

Athénée rapporte un jugement sévère à l’égard des athlètes. Ils sont méprisables et de la pire espèce puisqu’ils sont perçus comme esclaves de leur ventre et ne peuvent donc en rien faire prospérer leur patrie144. Sénèque considère qu’il s’agit d’individus qui ne songent qu’à se muscler et ne peuvent qu’attirer le mépris des gens cultivés. Il n’hésite pas à les qualifier de bœufs, et pour Pline leur ration est celle de « bêtes de somme145 ». Une telle abondance de nourriture ne peut qu’alourdir l’esprit et rendre imbécile146. Une consommation excessive de viande évoque aussi le Barbare, tandis que l’homme civilisé se nourrit surtout des plantes cultivées.

Galien plaide pour un encadrement du régime des athlètes par des spécialistes de la médecine, car ce sont eux qui connaissent le mieux le corps et l’alimentation nécessaire147. Il met en opposition l’art médical, qui est dans la justesse et la mesure, et le régime athlétique, qui repose sur l’excès et l’artificialisation du corps. Leur régime apparaît comme une perpétuelle transgression des normes médicales, par une consommation alimentaire pléthorique, mais aussi sociales, puisqu’ils poursuivent leurs repas jusqu’au milieu de la nuit, signe d’une vie déréglée148.

Galien n’hésite pas à comparer les athlètes aux porcs, un parallèle qui se justifie par leur consommation importante de la chair de cet animal. Les humeurs visqueuses qui lui sont associées finissent par imprégner les athlètes149. Toutefois, Celse explique qu’il est possible de donner des forces aux malades en les mettant au régime des athlètes lorsque les forces viennent à leur manquer. De même, le philosophe néoplatonicien Porphyre, malgré son rejet de la consommation de viande, reconnaît que malgré tout les athlètes, les soldats et les travailleurs manuels sont obligés de manger de la viande pour satisfaire leurs besoins150.

Quant aux gladiateurs, Galien suggère que leur régime était fort différent de celui des athlètes. Lui-même fut médecin des gladiateurs dans sa cité de Pergame sous le règne d’Antonin le Pieux. Il raconte que ceux de son pays se nourrissent quotidiennement de fèves. Elles renforcent la qualité du corps et permettent de développer une chair qui est toutefois plus flasque que celle générée par le porc151. L’alimentation des gladiateurs semblait reposer surtout sur des bouillies et des potages, à base d’orge ou de haricots. L’intérêt des fèves est qu’elles sont peu coûteuses tout en garantissant un apport énergétique et protéiné très élevé. On peut émettre l’hypothèse que dans la mesure où la plupart des gladiateurs sont des esclaves, même s’il faut aussi compter un certain nombre d’hommes libres, il s’agissait pour les lanistes, leurs entraîneurs, de faire des économies dans les dépenses occasionnées pour la ration de leurs combattants. Il faut donc imaginer des gladiateurs non pas au corps aussi musclé que des athlètes se livrant à la lutte ou à la course, mais au corps plus flasque. Tacite dit que l’empereur Vitellius distribuait à ses soldats des viandes apprêtées comme à des gladiateurs qu’on engraisse152.
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