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Cro-Magnon
cuistotd’avant-garde?

L’alimentationapparueavecl’agriculture–laitetcéréalesnotamment–estàl’origine
delamauvaisesantédenossociétés,affirmentles«paléodiététiciens»depuisquaranteans.

Uneréécrituredelapréhistoire,dénoncentlesscientifiques

Laurent Brasier

E
st-ce vraiment dans les
vieilles marmites que l’on
fait les meilleures soupes?
Oui, à condition que lamar-
mite soit vraiment ancien-
ne, répondentlestenantsdu

«régime paléolithique». Le concept, né
dans les années 1970 et popularisé dans
lesannées1980souslesplumesdediététi-
ciens et d’anthropologues anglo-saxons,
fait toujours recette en librairie et sur
Internet outre-Atlantique.

Le principe est de revenir à notre régi-
me alimentaire d’il y a 40000 ans pour
retrouver une ligne de chasseur-cueilleur
et lasantédeCro-Magnon.Aumenu,vian-
des maigres, poissons et produits de la
mer, fruits et végétaux, mais surtout pas
decéréalesoude lait, produits issusde l’a-
griculture…

Ce retour aux sources permettrait de
lutter contre lesmaladies dites de «civili-
sation» qui touchent nos sociétésmoder-
nes, victimes en plus de la malbouffe :
hypertension, diabète, cholestérol, mala-
dies cardiovasculaires, obésité…

Cette «paléodiète» séduit des citadins
aisésenmaldenature,maisellefigurepar-
mi les régimes les moins efficaces en ter-
mesd’effets sur la santé, depertedepoids
etde facilitédemiseenœuvre.Elle repose
enoutresuruneerreurdeperspective: les
questions de santé nées de bouleverse-
ments très récents de nos modes de vie
(quelques décennies seulement) ne peu-
vent avoir de liens directs avec l’appari-
tion de l’agriculture il y a environ
11000ans. Et ne peuvent de surcroît pas
être réglées en allant chercher des répon-
ses encore plus loin dans notre préhistoi-
re, chez des hommes dont le mode de vie
était radicalementdifférent.

Jean-JacquesHublin,directeurdudépar-
tement d’évolution humaine de l’Institut
Max-Planck, récuse ainsi le postulat de
départ du «paléorégime», qui veut que
nous ne soyons pas adaptés à notremode
alimentaire actuel, mais à celui de nos
ancêtres: «C’estun fantasmede croire que
les gens qui vivent aujourd’hui sont des
Paléolithiques égarés dans un monde de
McDo, et il est faux de dire que nous
n’avons pas évolué biologiquement et
génétiquementdepuis le néolithique.»

Jean-DenisVigne,del’unitéArchéologie
etarchéobotaniqueduMuséum,question-
nepoursapartunevisionrousseauisteun
peu naïve qui consiste à «méconnaître les
faits et les analyser en fonction de nos pro-
pres référentiels, de façon pas très respec-
tueusepour leshumanitésanciennes».

La première de ces méconnaissances
consiste en une simplification extrême.
Evoquerunrégimepaléolithiquen’aguè-
re de sens, si ce n’est pour signifier une
référence vague à une économie de chas-
seurs-cueilleurs. Si l’on s’en tient à l’arri-
vée de l’Homo sapiens anatomiquement
moderne en Europe (dès – 45000 ans,
selon des résultats récents), on a affaire à
une multitude de diètes, qui se répartis-
sent dans le temps en fonction des varia-
tionsclimatiques,parfois trèsbrutales, et
dans l’espace, en fonction des ressources
végétales, dont l’importance varie selon
un gradientNord-Sud.

Forgé à une époque où l’image d’un
ancêtre«supercarnivore»prévalait dans
nos représentations, le «régime paléo»
nesetrompepasbeaucoupennousenjoi-
gnantdemangerde la viande. Si l’on sou-
haite généraliser, la diète d’Homo
sapiens (ou celle de Néandertal, très pro-
che de la nôtre) a une dominance carnée
claire. «Des poissons et des coquillages,
maissurtoutdesgrandsmammifèresher-
bivores, chevaux, bisons, rennes, qui
constituaient leur alimentation la plus
importante», résume Marylène Patou-
Mathis, directrice de recherche au CNRS
et responsable de l’unité d’Archéozoolo-
gie au Muséum. En soulignant que cette
dièteneserésumepasàunequêtedepro-
téines, mais met aussi en jeu des «tradi-
tions culturelles et des choix nonmatéria-
listes : on oriente sa chasse sur une espèce
indépendamment du milieu, selon qu’on
appartientauclandeschasseursdecheval
ou de bison».

Quantàlaviandemaigre,ellen’intéres-
sait guère nos ancêtres, qui délaissaient
les mâles après la saison du rut ou les
femellesaprès lamisebaset se livraientà
une recherche intense et systématique
de la graisse, broyant les extrémités arti-
culaires des os pour pouvoir la consom-
mer. De véritables « soupes de graisse»,
fortement déconseillées par les paléo-
diététiciens, mais qui constituaient une
nécessitévitalepouréquilibrer laquanti-
té de protéines ingurgitée. Le lait, pros-

crit, était en réalité exploité occasionnel-
lement, probablement dans des périodes
difficiles, en abattant les femelles allai-
tantes–aberrationcynégétiquequisouli-
gne l’importance de cette ressource.

Pour ce qui est des végétaux, l’intui-
tion du paléorégime semble confirmée
par lesanalysesbiochimiquesde lamatiè-
reorganiqueosseuseet dentaire (le colla-
gène) : Cro-Magnon – tout comme Néan-
dertal – incorporait aussi une part non
négligeable de végétaux à sa diète, avec
toutefois des différences régionales
importantes. L’étude du tartre dentaire,
en particulier, révèle des phytolithes

(sécrétions siliceuses produites par les
plantes) ainsi que des grains d’amidon
qui nous renseignent sur la grandevarié-
té d’espèces consommées : graminées
sauvages, tubercules, racines… jusqu’aux
nénuphars!

Ces aliments, végétaux inclus, étaient
beletbiencuits– la cuisson, révolutionde
l’histoire de notre lignée, permettant de
détoxifier les végétaux et de nous en
approprierlesressourcesénergétiques.La
consommationde végétauxcrus,mise en
avantdanscertainesvariantesdupaléoré-
gime, est doncun contresens complet.

Dans nos régions européennes, entre
9000-8000 avant J.-C. et 5 000
avant J.-C., nous basculons radicalement
d’unmodede vie fondé sur la chasse et la
collecte à un mode de vie essentielle-
ment sédentaire reposant sur l’agricultu-
re et l’élevage. Faire de ce processus de
néolithisation la source de nosmaux ali-
mentaires actuels est sans doute aller un
peu vite en besogne.

Opposer néolithique et paléolithique
n’a guère de sens, tant les environne-

ments diffèrent. Si l’on souhaite se livrer
au jeu du comparatif entre diètes, la brè-
ve période intermédiaire du mésolithi-
que paraît plus pertinente. «Les hommes
font alors feu de tout bois, mangent des
oiseaux gros comme le poing jusqu’aux
aurochs, c’est une période de diversité et
d’abondance», explique Jean-Denis
Vigne. L’évolution vers un régime néoli-
thique «typique» se produit ensuite len-
tement. On trouve donc localement une
infinitéde situations transitoires, dont le
site de Pendimoun (Alpes-Maritimes)
offre un bon exemple.

Selon Gwenaëlle Goude, du Labora-
toireméditerranéende préhistoire Euro-
pe-Afrique, «on y voit, au début du néoli-
thique ancien, le début de la domestica-
tiondes ovicaprins et du bœuf,mais aussi
encore beaucoup de faune sauvage, des
cochons, des cerfs, des chevreuils, des
lapins, des lièvres, des grands ruminants,
un peu de chats, des renards, de lamartre
pour la fourrure. On a aussi des restes de
cultures céréalières (engrain, blé amidon-
nier, orge). En revanche, les études mon-
trentqu’onexploite trèspeu les ressources
marines, alors qu’on est proche de lamer.
C’est le début d’une spécialisation».

Lepaléorégimeestfondésur l’hypothè-
se que notre nouveau régime, riche en
glucides d’origine végétale, signe le
début de la fin, sur la base de deux seuls
faits : les caries et la diminution de la sta-
ture. Si les caries se développent bien au
néolithique, elles restent relativement
peu nombreuses (des taux de 10% dans
les sites de Ligurie par exemple) et font
vraisemblablement intervenir aussi des
facteurs génétiques.

La réduction de notre stature s’expli-
quequantàellesansdoutedavantagepar
les nouveaux stress qui touchent les
enfants que par des modifications ali-
mentaires. Le répertoire de virus et de
pathogènes s’étend, du fait de la promis-
cuité, des échanges avec les animaux et
de l’insalubrité ; cela entraîne des infec-
tionsqui jouentsur lastatureà l’étatadul-
te. Les enfants commencent également à
travailler tôt et sont soumis à des porta-
ges physiques bloquant la croissance.

La hâte à statuer sur une dégradation
générale de notre état de santé au néoli-
thique procède sans doute d’une vision
trop idyllique de celui des hommes du
paléolithique.Or ceux-ci souffraientaus-

si de déséquilibres nutritionnels, relève
Marylène Patou-Mathis : «Des hypopla-
sies de l’émail, sur les dents, ou des lignes
de Harris, sur les os, montrent qu’ils
avaient des carences affectant leur déve-
loppement. Il n’était pas évident de trou-
verducalcium,peuabondantdanslavian-
de, certaines vitamines comme la E, pré-
sente dans les champignons, eux-mêmes
absents en périodeglaciaire, ou l’iode, dif-
ficileà trouverenmilieucontinental.»Par
ailleurs, note Jean-Jacques Hublin, « les
épisodesdedisette et de famineexistaient
et pouvaient être fatals non seulement à
l’individumais au groupe tout entier, qui
pouvait disparaître d’un coup».

Par contraste, le portrait sanitaire du
néolithique est sans doute trop sombre.
Ilya loinde lasédentarisationà l’avachis-
sement, comme le montrent par exem-
ple des études sur les fémurs et humérus
dans la région montagneuse de Ligurie.
Leshommesdunéolithiqueontdesmem-
bres inférieurs tout aussi robustes
qu’avantetdesmembres supérieursplus
forts, grâce aux activités de défrichage!

De façon plus large, les travaux du
paléodémographe Jean-Pierre Bocquet-
Appel indiquent une probable corréla-
tion entre le début de l’agriculture et
l’élan démographique des populations.
On assiste à une augmentation très forte
de la fécondité grâce au rapprochement
des intervalles entre naissances. La récu-
pération après l’accouchement (les rele-
vailles)estplusrapide,cequipeuts’expli-
quer par une meilleure alimentation et
par la capacité de stockagede nourriture.

Cet essor de la natalité s’accompagne
d’une augmentation de la mortalité
infantile, forte au néolithique,mais sans
point de comparaison avec le paléolithi-
que. Cela n’empêchera pas les popula-
tionsdeproliférerà la surfaceduglobeau
fil desmillénaires.

D’un point de vue biologique, difficile
de voir là le signe d’une dégénérescence
due à l’apparition de l’agriculture et de
l’élevage. C’est en revanche la preuve de
notreextraordinairecapacitéàvivreavec
desmodèles alimentaires très différents,
qui ne sont pas uniquement contraints
par les ressources de la nature, comme
semblentlepenser lestenantsdupaléoré-
gime, mais aussi fondés sur des choix
culturels, symboliques ou gustatifs,
aujourd’hui comme il y a 40000ans.p

p r é h i s t o i r e

La consommation
devégétaux crus,
mise enavant dans
certaines variantes
dupaléorégime, est

un contresens complet

Avons-nousévoluédepuis lenéolithique?

C ’est un fondement du raisonnementdes
«paléodiététiciens» : lesmutations du
génomede l’homme seraient trop rares

pour lui permettre de s’adapter auxmodifica-
tions de son alimentation. Ce serait une «gros-
se erreur», selon EvelyneHeyer, professeure
en anthropologie génétique auMuséumnatio-
nal d’histoirenaturelle: «L’évolutionne se résu-
mepas à l’apparition demutations; ce qui
importe est ce qu’elles deviennent ensuite et si
elles augmentent en fréquence par sélection.»

Michel Raymond,de l’Institut des sciences de
l’évolutiondeMontpellier, critiquede son côté
la posturequi consiste à voir dans le paléolithi-
que «lemoment où l’hommes’adaptait à son
environnement, et, dans tous les changements
ultérieurs, des “maladaptations”». Les connais-
sances acquises récemment surnotre génome
battent clairement enbrèche les postulatsdu
régimepaléolithique.«On sait désormais que
dixmille ans sont largement suffisants pour
sélectionnerdes adaptationsnouvelles, au
moinspour certains aliments», explique-t-il.
L’idée implicite selon laquellenous serions
adaptés aupaléolithiquene tient doncpas:

«Nousn’avonspas dansnotre génomeactuel
tous lesmêmesvariants que les populationsde
chasseurs-cueilleurs», trancheEvelyneHeyer.

En quoi consistent ces ajustements généti-
ques? Nombre d’entre eux sont des réponses
de notre système immunitaire à l’apparition
de pathologies nouvelles. D’autres concernent
des adaptations alimentaires spécifiques. Des
travaux en cours sur les gènes impliqués dans
le diabètemontrent qu’il y a eu des phénomè-
nes de sélection apparus au néolithique lors-
qu’on s’estmis à consommerplus de glucides.
D’autres ontmontré des adaptations liées à la
digestion de l’amidon, du gluten, de l’alcool ou
encore du lait, cas désormais bien documenté.

Mutation«européenne»
Le lait contient du lactose, qui pour être

digéré nécessite une enzyme, la lactase. Chez
lesmammifères, le gène codant la lactase ne
s’exprimeen général plus après le sevrage; la
plupart des adultes ne digèrent donc pas le lac-
tose. C’était vrai pour l’homme avant que des
variants du gène permettant la persistance de
l’activité de la lactase augmentent en fréquen-

ce – pas auMoyen-Orient, région d’origine de
la vache laitière 8500 ans avantJ.-C., car le lait
y était fermenté et consommé en fromage,
mais en Europe, entre la Hongrie et l’Allema-
gne. Lamutationdite «européenne» a ensuite
été sélectionnée à un rythme élevé dans les
populations ayant une tradition d’élevage,
d’où une grande disparité de la tolérance au
lactose dans les populationsmodernes. Le
mêmephénomène s’est produit en Afrique
avec une autremutation.

D’autres types de processus adaptatifs se
mettent encore en place. C’est le cas de l’adap-
tation à l’altitude, dans trois populations diffé-
rentes, au Tibet, dans les Andes et sur les hauts
plateaux éthiopiens. Pour le cas tibétain, des
variants de gènes impliqués dans l’utilisation
de l’oxygène ont été identifiés ; l’un se serait
répandudans près de 90%de la population en
moins de troismille ans. Un laps de temps
extrêmement bref au regard de notre histoire
évolutive. Et une explication à la faible acci-
dentologie des sherpas dans l’ascension des
sommets de plus de 8000mètres.p

La. B.

Plusieurs variants génétiques ont été identifiés dans
l’adaptationà l’altitude. Ici, à Dingboche, auNépal.
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