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Un petit tour dans le temps et lôespace

De la cueillette à la culture.

Lôalimentation de nos anc°tresé 

Des mythes ¨ la r®alit®é en 2022 !



Dôil y a 3 millions dôann®es ¨ la fin de 

lôaire glaciare ï11 000 ans (Mésolithique) 



Du temps des «chasseurs cueilleurs»

Du fond des ©gesé é jusquô¨ aujourdôhui !

Une alimentation opportuniste :

Plantes ïracines, feuilles, fleurs, fruits, 

grainesé

Petits et gros animaux ïcoquillages, insectes, 

mollusques, batraciens, poissons, oiseaux, 

mammifères. 

La cuisson dans le pot - la soupeé



Lô®levage et lôagriculture
ê partir dôenviron 10 000 ans.

Chèvres, moutons, vaches, cochons

Les laitages et les graines (seigle, orge, 

avoine, blé)

Le stockage ïla fermentation. 





Une énorme diversité de plantes

des si¯cles dô®changes



Lôalimentation aujourdôhui 

Une société urbaine et un certain rythme  

Une économie particulière et la place du 

March® de lôindustrie agro-alimentaire

Une offre alimentaire adaptée

Une sécurité alimentaire et sanitaire 



Des conséquences multiples

Moins de famines

Des pathologies associées en croissance :

Maladies cardio vasculaires

Diabète, obésité

Cancers, maladies auto-immunes

é 



Les carences et des excès

concernant les aliments industriels

Des vitamines altérées ou lavées

Des minéraux et oligo-éléments raffinés

Des graisses saturées

Des fibres absentes 

Des sucres rapides et raffinés en excès

Des graisses cuites en excès

Du sel en excès 



Une consommation en excès

En fonction de la s®dentarit®é

Une insuffisance de consommation de 

végétaux frais ou secs



Alimentation et sociétés
Les classifications imposées par les religions

Les interdits alimentaires ïle pur et lôimpuré*

Une manière de se distinguer !

Manipulations de lôinformation et pseudo sciences



Et notre microbiote dans tout ça !



Quelles nouvelles de nos commensaux !

Plus dôun kilo de bact®ries, de champignons et 

de virus (des milliers dôesp¯ces en majorit® 

inconnues) une diversité génétique incroyable

Des activités diverses à tous les étages :

Aide à la digestion, assimilation des nutriments

Une barrière immunitaire

Une implication ¨ tous les niveauxé 

Une v®ritable symbioseé. ê pr®serveré !



Cette collaboration en danger :
Une alimentation modifiée appauvrie entraine :

- Lô®rosion, d®s®quilibre et disparition de 

certaines espèces,

- Des taches non réalisées, des difficultés 

dôassimilation de nutriments,

- Des r®actions de d®fense et dôallergie,

- Des modifications du comportement

- Etcé

Une solution ïmanger de tout !



Lôalimentationé un continuum...

Plantes alimentaires

Plantes condimentaires

Plantes aromatiques

Plantes médicinales

Plantes toxiques



Les aliments

Une classification à nuancer :

Les glucides: sucres 

Les lipides: graisses

Les protides: viandes

Le reste.... vitamines, minéraux, oligo 

éléments, principes actifs,...



Les sucres, mais pas que !





Â Les huiles

Â Saturées 

Â Insaturées



Les protéines 



Dans les végétaux aussi !



Le reste.... Qui nous int®resseé



Les plantes condimentaires



Les plantes à «soufre»

é quelques exotiques

Allium spp.



Des «légumes feuilles» locales
comme les Brassicaceae, famille des choux.



Radis ïRaphanus sp.



Cresson, roquette, capucineé



La moutarde ïSinapis alba



Prévention et soin

Des affections des voies respiratoires 

Des pathologies de la peau

Très importantes en zones tempérées et en 

altitude sous les tropiquesé



Quelques plantes du littoral
Salicorne

Salicornia europea

Salsola ïsoude commune

Salsola soda

http://ethnobotanika.org



Criste marine

Crithmum maritimum

http://ethnobotanika.org



Celles qui se seraient implant®esé

Bette maritime

Beta maritima 

Fenouil commun

Foeniculum vulgare

http://ethnobotanika.org



Carotte sauvage

Daucus carota

http://ethnobotanika.org



Celles de nos murs et jardins 

Mâche

Valerianella locusta

Lampsane

Lapsana communis

http://ethnobotanika.org



Les indispensables
Ortie

Urtica dioica

http://ethnobotanika.org



Pissenlit

Taraxacum officinale

Plantain 

Plantago lanceolata

http://ethnobotanika.org



Mauve 

Malva sylvestris

Onagre

Oenothera biennis

http://ethnobotanika.org



Des plantes bien amères pour 

soutenir notre foie et notre immunité



La chicorée aussi domestiquée !



Les adoucissantesé. Mauve et 

mâche



Les calmantes

Salade/laitue et fenouil

Lactuca sativa ïFoeniculum vulgare



Les algues
Comestibles mais peu digestes

Le souci de lôiode

Et des métaux lourds

Dont le cadmiumé

Max 20 g/j de fraiches

Laxatives

antinutritives



les plantes aromatiques

antiseptiques et digestives

é entre autres !
Romarin ïRosmarinus officinalis



Thym commun ïThym serpolet

Thymus vulgaris ïThymus serpyllum



Laurier sauce ïSauge officinale

Laurus nobilis ïSalvia officinalis



Les menthesé.

Mentha sp.



Les épices ïde lôexotisme !

Poivre ïGirofle

Piper nigrum ïSyzygium aromaticum

Un travail dô®quipe pour absorber nos nutrimentsé et de protections : 

foie, microbes, inflammations, oxydations 



Curcuma ïFenugrec
Curcuma longa ïTrigonella foenum-graecum

Une synergie anti-inflammatoire


