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Comment 
la cuisine 
est-elle née ?
Pour cer tains auteurs,
l’invention et le dévelop-
pement des techniques
culinaires (préparation et
chauffage des aliments)
fut en fait la stratégie
inventée par les hommes
du Néolithique pour s’a-
dapter aux conséquences
néfastes pour leur physio-
logie et leur santé de la
consommation des pro-
duits de l’élevage et de
l’agriculture, notamment
les céréales et les pro-
duits laitiers.

Des changements
alimentaires
trop rapides
Certains chercheurs se réfèrent
aujourd'hui à un régime « paléoli-
thique » pour lutter contre certai-
nes maladies notamment le diabè-
te, l'obésité et l'infarctus du myo-
carde. De quoi s'agit-il ?

Le chasseur-cueilleur 
au supermarché

Nous sommes génétiquement identiques à nos ancê-
tres du Paléolithique (il y a quarante mille ans) parce
qu'au rythme de l'horloge génétique, quarante mille
années ne représentent pas une durée suffisante pour
générer des évolutions significatives de notre génome.
En revanche, depuis le Paléolithique, notre mode de
vie a totalement changé. En d'autres termes, nous
sommes génétiquement le résultat d'une sélection
évolutive qui s'est réalisée aux temps très anciens (à
l'échelle de millions d'années) où notre existence
était plus que précaire (nous étions au mieux des
chasseurs-cueilleurs). Aujourd’hui, nous vivons dans
la surabondance des produits alimentaires et nous
sommes devenus des sédentaires.

Cette discordance, entre nos aptitudes génétiquement
déterminées pour résister aux pires conditions d'exis-
tence et notre mode de vie actuel très confortable
(pour la majorité d'entre nous et par comparaison
avec les chasseurs-cueilleurs), expliquerait en partie
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les maladies cardiovasculaires contemporaines et les syndromes métaboliques,
comme l'obésité et les diabètes. Sans caricaturer cette théorie, on peut estimer
qu'en se rapprochant (sinon du mode de vie) au moins des habitudes alimen-
taires supposées des chasseurs-cueilleurs, on pourrait réduire le décalage entre
notre nouveau mode de vie et nos vieux gènes et ainsi diminuer notre risque
d'infarctus et la probabilité que nous devenions obèses ou diabétiques.

New fats, old genes

Cette théorie que notre alimentation contemporaine est inadaptée à notre physio-
logie (et à nos aptitudes génétiques) a été popularisée aux États-Unis sous le
slogan new fats, old genes (« nouvelles graisses pour de vieux gènes »), avec l'idée
sous-jacente que ces nouvelles graisses étaient inadaptées à nos vieux gènes.
En effet, notre organisme régule de façon très fine nos métabolismes en fonction
de nos aptitudes génétiques propres et de nos apports en nutriments. En d'autres
termes, si nous voulons une santé optimale, nous devons avoir une alimentation
en harmonie avec nos vieux gènes qui sont adaptés à une alimentation de chas-
seurs-cueilleurs. C’est notamment le cas du ratio des acides gras oméga-6/oméga-3,
qui était très différent au Paléolithique. On peut certes espérer que chacun de
nous possède des systèmes de régulation pour nous aider à compenser, ne serait-
ce que partiellement, cette dysharmonie entre nos vieux gènes et nos nouvelles
habitudes alimentaires. Toutefois, mieux vaut essayer de vivre en harmonie avec
nous-mêmes plutôt que de compter sur une adaptation hypothétique pour nous
préserver de certains dysfonctionnements et maladies.

Évolution 
de l’alimentation 
humaine

Rapport 
polyinsaturés/saturés 1/1 0,9/1 0,75/1 0,5/1

Rapport 
oméga-6/oméga-3 1/1 10/1 20/1

- 4 000 000 - 100 000 1950 2000ans ans

Alimentation Végétaux et Céréales industrielles 
gibiers sauvages et animaux d’élevage

Pré-humain Chasseur-cueilleur 
Homme 
moderne 
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