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clé : pour tenir ses bonnes résolutions sur le 
long terme, prendre soin de nous toute la vie, 
sans même s’en apercevoir… il faut se réga-
ler !
Voici donc la « mise en pratique » des prin-
cipes 
énoncés 
dans 
Le 
nouveau 
régime 
mé-
diterranéen, 
ouvrage 
bienfaisant, 
précieux 
au 
possible, 
et 
qui 
a 
déjà 
embelli 
la 
vie 
de 
bien des personnes. Vous y découvrirez deux 
sortes de recettes :
- 
Des 
plats 
traditionnels 
italiens, 
niçois, 
provençaux, grecs… parfois un tout petit peu 
revisités pour être encore plus sains.
- Des recettes « de mon cru », mais toujours 
à base d’ingrédients méditerranéens.
Dans 
tous 
les 
cas, 
j’ai 
voulu 
que 
ces 
re-
cettes soient abordables, à la fois en terme 
de 
temps 
(pour 
cela, 
j’ai 
écarté 
toutes 
les 
recettes 
un 
peu 
trop 
longues, 
car 
nous 
n’avons pas tous la vocation d’une mamma 
italienne), en terme de prix (des ingrédients 
trop onéreux n’auraient pas grand sens dans 
un 
ouvrage 
pour 
cuisiner 
au 
quotidien), 
et 
en terme d’accessibilité aux ingrédients (car 
s’il faut commencer par dégoter une épicerie 
grecque avant de commencer une recette, ça 
devient le parcours du combattant !). 
Ainsi, 
j’espère 
vraiment 
aider 
à 
réaliser 
le 
souhait 
du 
Docteur 
de 
Lorgeril : 
mettre 
les 
« clés » 
du 
régime 
méditerranéen 
entre 
toutes les mains, le rendre vraiment acces-
sible, afin que chacun puisse le pratiquer (et 
s’en régaler !), y compris du fin fond de l’Au-
vergne, du Finistère ou de la Picardie…
C’est tout le bien que je vous souhaite.
Marie Chioca
En découvrant l’ouvrage Le nouveau régime 
méditerranéen 
du 
Docteur 
de 
Lorgeril, 
j’ai 
vite 
compris 
quelle 
pépite 
je 
tenais 
entre 
les mains… C’était enfin le livre que j’atten-
dais, 
celui 
dont 
je 
rêvais 
secrètement 
sans 
espérer le lire un jour, celui qui, tout en ex-
pliquant avec à la fois beaucoup de rigueur 
et de simplicité « le pourquoi du comment », 
me confirmait dans ce sentiment que pour 
être en bonne santé, il n’était point question 
d’interdits, de calculs et de privations, mais 
juste 
de 
bon 
sens, 
d’équilibre, 
de 
nuance. 
Et 
la 
nuance, 
c’est 
peut-être 
ce 
qui 
définit 
le mieux le régime méditerranéen. Oui, on 
peut 
manger 
des 
laitages 
et 
de 
la 
viande, 
de bonne qualité, en quantité raisonnable. 
Chaque mot a son importance. Oui, on peut 
boire du vin, mais bio, et avec sagesse. On se 
régale de légumes, mais pas forcément tout 
crus ou cuits à la vapeur, non, on a aussi « le 
droit » de les faire rissoler dans l’huile d’olive 
jusqu’à ce qu’ils soient tout dorés, confits à 
souhait… Et puis, on prend l’apéro sans ver-
gogne devant une planche d’antipasti, on sa-
voure les produits de la mer, de plantureuses 
pizzas, des plats de pasta d’anthologie, des 
risottos crémeux, des soupes et ragoûts dont 
le 
parfum 
ameute 
tout 
le 
quartier, 
des 
mi-
jotés de haricots fondants à cœur, d’affrio-
lants desserts… oui, sans vergogne. Juste en 
respectant certains petits « secrets » qui font 
toute la différence pour la santé.
Car 
la 
cuisine 
méditerranéenne 
prend 
soin 
de 
nous, 
tout 
en 
enchantant 
les 
pa-
pilles, en réchauffant le cœur, en comblant 
de bonheur les plus gourmands, en mettant 
chaque jour un rayon de bonne humeur au 
creux de l’assiette… et c’est peut-être cela la 
Avant-propos
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–
notre santé (notre principale richesse) peut 
être déjà altérée et il faut la rétablir ; 
 
–
ou 
bien 
nous 
sommes 
encore 
en 
bonne 
santé et nous voulons éviter de sombrer dans 
des maladies dites « de civilisation ». 
Celles-ci 
sont 
en 
fait 
le 
plus 
souvent 
des 
maladies 
du 
mode 
de 
vie 
ou 
des 
consé-
quences 
d’habitudes 
(notamment 
alimen-
taires) destructrices. Pour nous protéger ou 
nous rétablir, il faut que nous soyons pous-
sés 
ou 
encouragés 
vers 
un 
autre 
mode 
de 
vie par autre chose que des bonnes paroles. 
On peut faire appel à nos traditions ou à des 
notions philosophiques et religieuses (le ra-
meau d’olivier, le corps et le sang du Christ, 
cf. le pain et le vin de messe) mais, dans ces 
temps laïques, il est sans doute plus efficace 
de suggérer les plaisirs très sensuels et im-
médiats des habitudes méditerranéennes. 
Manger 
méditerranéen 
n’est 
pas 
seule-
ment un plaisir gastronomique, c’est aussi 
un 
partage. 
Partager 
des 
mets 
délicieux, 
certes, mais le Méditerranéen profite aussi 
du repas pour célébrer une certaine forme de 
socialisation. Contrairement aux Asiatiques 
(dont 
les 
habitudes 
sont 
tout 
aussi 
respec-
tables), les Méditerranéens parlent en man-
geant et en buvant, car ils boivent en man-
geant. Et le boire du Méditerranéen n’est pas 
un plaisir solitaire, quoique les navigateurs 
solitaires méritent aussi tout notre respect. 
Boire, y compris de l’eau, en Méditerranée, 
c’est à nouveau partager !
Pourquoi choisir le 
régime méditerranéen ? 
Mais, à propos, cette façon méditerranéenne 
de se nourrir, est-ce vraiment favorable à la 
santé ou est-ce la dernière lubie de médias 
en manque d’originalité ?
C’est un très grand plaisir pour nous, scien-
tifiques 
et 
nutritionnistes, 
de 
préfacer 
un 
ouvrage de recettes méditerranéennes bien 
conçues et bien expliquées. Autant le confes-
ser tout de suite, nous aurions été bien heu-
reux d’écrire et réaliser nous-mêmes ce bel 
ouvrage. 
Mais 
faute 
de 
temps, 
et 
de 
la 
dis-
ponibilité indispensable pour tester chaque 
recette, Marie Chioca l’a fait à notre place. 
Merci Marie.
Le modèle alimentaire méditerranéen est 
désormais 
le 
modèle 
alimentaire 
de 
réfé-
rence pour protéger sa santé ; et ce n’est pas 
un 
nouveau 
caprice 
médiatique, 
c’est 
une 
démonstration scientifique que nul ne peut 
contester. Nous allons y revenir.
Mais c’est aussi un modèle alimentaire qui 
allie gastronomie et joie de vivre. Bien man-
ger (avec plaisir) est une garantie d’adoption 
à 
long 
terme 
d’habitudes 
alimentaires 
qui 
protègent. Dit autrement, manger méditer-
ranéen n’est pas un régime punitif mais au 
contraire, outre la considérable satisfaction 
de protéger notre santé et celle de notre fa-
mille, c’est ajouter lumière, couleurs et sa-
veurs à sa vie quotidienne. Vous êtes triste, 
pessimiste ? Lisez le livre de Marie Chioca et 
introduisez la mer Méditerranée (son grand 
bleu, son soleil, ses oliviers, ses vignes, ses 
pins et ses fontaines) dans votre foyer.
Un régime 
au long cours 
Les notions de chronicité ou de long terme, 
concepts incongrus à une époque de préci-
pitation 
et 
d’urgence 
inutiles, 
sont 
fonda-
mentales pour protéger sa santé. Il faut de 
la 
constance 
et 
de 
la 
régularité 
et 
donc 
du 
plaisir pour y parvenir.
Deux 
raisons 
principales 
pour 
manger 
méditerranéen : 
Introduction
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Les savoureuses recettes du régime méditerranéen
nus d’ailleurs) à la Renaissance. De même, 
ils ont adopté le café, le thé et le cacao qui 
ne 
peuvent 
pas 
être 
bien 
cultivés 
en 
zone 
méditerranéenne. 
Nous 
pensons 
qu’il 
est 
peut-être temps de faire à nouveau évoluer 
le 
modèle 
méditerranéen 
en 
adoptant 
de 
nouveaux 
aliments, 
par 
exemple, 
le 
soja, 
le seigle, le gingembre et divers fruits et lé-
gumes 
tropicaux, 
qui 
d’ailleurs 
sont 
déjà 
présents sur les marchés européens.
Des bienfaits du « gras » 
dans l’alimentation 
D’autres modèles alimentaires ont fait – et 
parfois continuent à faire – la une des mé-
dias bien que les données scientifiques les 
concernant 
soient 
inconsistantes. 
Parfois 
les 
évidences 
s’imposent 
de 
façon 
cruelle. 
Ainsi 
pendant 
plus 
de 
50 ans, 
on 
a 
promu 
de façon excentrique les régimes pauvres en 
gras sous divers prétextes ; par exemple, lut-
ter contre le cholestérol ou l’obésité en pré-
tendant 
contre 
toute 
évidence 
scientifique 
Aucune théorie nutritionnelle n’a été autant 
travaillée par des scientifiques que celle du 
modèle alimentaire méditerranéen. Aucun 
concept 
nutritionnel 
n’a, 
à 
notre 
connais-
sance, suscité une adhésion aussi franche et 
aussi constante. Toutes les études et publica-
tions sérieuses concluent de façon similaire : 
ce modèle alimentaire protège la santé, em-
pêche ou retarde pratiquement toutes les ma-
ladies qui peuvent provoquer des souffrances 
ou abréger nos fragiles existences. 
D’autres 
modèles 
alimentaires 
ont 
été 
étudiés 
au 
cours 
des 
50 dernières 
années. 
Certaines 
habitudes 
nous 
paraissent 
inté-
ressantes, mais les études scientifiques qui 
les concernent sont rares et souffrent parfois 
de défauts méthodologiques. Par exemple, le 
régime alimentaire des Japonais et en parti-
culier celui des habitants d’Okinawa. Nous 
avons peu de doutes concernant les bienfaits 
de cette façon de se nourrir. Mais est-ce ap-
plicable 
aisément 
en 
Europe ? 
Avons-nous 
des 
études 
démontrant 
que 
l’adoption 
de 
ce modèle par des Européens va protéger ou 
rétablir leur santé ? La réponse est négative 
pour les deux questions. 
À l’inverse, nous pouvons répondre posi-
tivement aux deux mêmes questions quand 
il 
s’agit 
des 
habitudes 
méditerranéennes : 
elles 
sont 
applicables 
immédiatement 
et 
des études ont montré leurs extraordinaires 
bienfaits pour tous les Européens ou les oc-
cidentaux de façon plus générale, y compris 
ceux vivant à distance de la zone méditerra-
néenne. 
Pour 
autant, 
est-il 
absurde 
de 
s’inspirer 
des 
habitudes 
d’Okinawa 
pour 
enrichir 
le 
modèle méditerranéen ? En fait, le modèle 
méditerranéen 
lui-même, 
tel 
que 
nous 
le 
connaissons 
aujourd’hui, 
est 
le 
résultat 
d’une 
histoire 
alimentaire 
séculaire 
faite 
d’adaptations 
répétées 
à 
des 
aliments 
et 
des 
façons 
de 
se 
nourrir 
venues 
d’ailleurs. 
À 
titre 
d’exemple, 
après 
avoir 
implanté 
la 
vigne, 
l’olivier 
et 
le 
blé 
dans 
l’Antiquité, 
les Méditerranéens ont adopté le riz, la to-
mate, la pomme de terre et le maïs (tous ve-



Introduction 
 
15
Un modèle hautement 
protecteur 
Le modèle alimentaire méditerranéen n’est 
pas 
pauvre 
en 
gras 
et 
en 
cholestérol, 
mais 
il 
est 
hautement 
protecteur, 
notamment 
contre 
les 
maladies 
cardiovasculaires, 
le 
diabète et l’obésité. Il y a en fait une grande 
variété dans la consommation de gras dans 
les 
différentes 
zones 
méditerranéennes : 
dans 
certaines 
zones 
on 
mange 
très 
gras 
(Grèce), 
tandis 
que 
dans 
d’autres 
(Italie 
du 
Sud, 
Provence, 
par 
exemple), 
on 
mange 
moins 
gras. 
La 
consommation 
d’aliments 
gras n’est pas un facteur discriminant ; on 
peut 
manger 
méditerranéen 
en 
mangeant 
plus 
ou 
moins 
gras ; 
mais 
jamais 
très 
peu 
gras. 
En 
conséquence, 
les 
experts 
défen-
dant 
les 
théories 
accusant 
le 
gras 
d’être 
responsable 
de 
nombreuses 
pathologies 
ont longtemps vu le modèle méditerranéen 
comme un concurrent à leurs propres inté-
rêts et théories. Mais ils ne pouvaient pour 
autant 
l’attaquer 
de 
front 
puisque 
toutes 
les 
données 
scientifiques 
le 
décrivant, 
et 
surtout le testant dans diverses conditions 
pathologiques, 
allaient 
systématiquement 
(sans aucune exception) dans le sens d’effets 
bénéfiques 
et 
protecteurs. 
Ainsi, 
les 
socié-
tés 
savantes 
et 
les 
autorités 
sanitaires, 
en 
Europe 
et 
aux 
USA 
notamment, 
n’ont 
pas 
été capables (et parfois se sont interdits) de 
propager 
les 
bonnes 
nouvelles 
venant 
des 
côtes méditerranéennes. Effectivement, en 
faisant la promotion du modèle alimentaire 
méditerranéen, 
on 
ne 
fait 
pas 
de 
publicité 
pour le tournesol, le maïs, les produits lai-
tiers (beurre et crème) et les viandes issus de 
l’élevage 
bovin. 
Des 
considérations 
écono-
miques 
vulgaires 
ont 
freiné, 
et 
continuent 
de freiner, la diffusion de ces connaissances 
cruciales 
pour 
protéger 
la 
santé 
des 
popu-
lations 
européennes. 
Ces 
considérations 
économiques 
et 
sanitaires 
sont 
d’actualité 
puisque nous voyons sans cesse des patients 
sortir des hôpitaux français après un infarc-
que le gras (dont le cholestérol) bouche les 
artères ou que le gras que nous mangeons 
s’accumule dans notre tissu adipeux et rend 
obèse. Nous vivons en ce moment l’époque 
chaotique 
des 
corrections 
de 
ces 
théories 
naïves. 
Les 
régimes 
sans 
gras 
ou 
pauvres 
en 
gras 
(les 
low-fat 
diet 
des 
Anglo-saxons) 
sont progressivement rejetés, mais non sans 
difficulté, car des intérêts commerciaux et 
industriels considérables sont en jeu, impli-
quant de vicieuses interactions avec l’indus-
trie 
pharmaceutique 
qui, 
pendant 
des 
dé-
cennies, a aussi fait croire qu’il fallait faire 
la guerre au cholestérol et au gras de façon 
générale. Les sociétés savantes ne sont pas 
innocentes 
et 
contribuent 
elles 
aussi 
à 
ra-
lentir les processus correctifs. Les Agences 
Sanitaires 
nationales 
et 
internationales 
(y 
compris l’OMS), sous l’influence des socié-
tés 
savantes 
et 
des 
industriels 
de 
l’agroali-
mentaire et du médicament, tardent à par-
ticiper activement à ces louables efforts de 
rétablissement 
des 
évidences 
médicales 
et 
scientifiques.
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tus du myocarde ou un accident vasculaire 
cérébral 
sans 
conseil 
nutritionnel 
sérieux 
(c’est-à-dire 
méditerranéen) ; 
mais 
jamais 
sans 
le 
médicament 
anticholestérol 
sup-
posé 
salvateur 
alors 
qu’il 
a 
été 
clairement 
montré que ces médicaments sont inutiles 
et toxiques. 
À 
titre 
d’illustration, 
dans 
une 
de 
nos 
études – connue sous le nom d’Étude de Lyon 
ou Lyon Diet Heart Study – chez des patients 
qui avaient survécu à un infarctus du myo-
carde et que nous avions répartis par tirage 
au sort soit dans un groupe diète méditerra-
néenne 
soit 
dans 
un 
groupe 
régime post-in-
farctus conventionnel (dans les hôpitaux occi-
dentaux), nous avons obtenu une différence 
considérable dans le pronostic cardiovascu-
laire 
(décès, 
nouvel 
infarctus 
du 
myocarde 
et accident vasculaire cérébral) sur les 4 an-
nées du suivi : environ 70 % de réduction du 
risque dans le groupe diète méditerranéenne 
par rapport au groupe régime post-infarctus 
conventionnel. Le niveau de cholestérol dans 
le sang était pourtant le même dans les deux 
groupes pendant les 4 années de l’étude, cer-
tifiant que la protection obtenue était indé-
pendante du niveau de cholestérol. A contra-
rio, tous les essais cliniques qui ont testé des 
régimes anticholestérol – avec des diminu-
tions du cholestérol de 15 à 25 % dans le sang 
– ont échoué à montrer le moindre effet bé-
néfique. Pire, dans certaines études aux USA 
et en Australie, les investigateurs ont rappor-
té plus de cancers (et dans d’autres études, 
plus de décès cardiaques) dans les groupes 
où 
ils 
avaient 
obtenu 
des 
diminutions 
très 
significatives du cholestérol.
Méditerranéen, DASH 
ou végétarien : faites 
votre choix (ou pas)
De 
même, 
un 
des 
modèles 
alimentaires 
les plus populaires parmi les médecins aux 
USA, le régime DASH – qui en anglais signi-
fie « Dietary Approach to Stop Hypertension » 
et qui avait été conçu d’abord pour contrôler 
les chiffres de pression artérielle (ou corriger 
l’hypertension artérielle) puis pour corriger 
le 
surpoids 
et 
l’obésité 
– 
a 
été 
longtemps 
opposé au régime méditerranéen sous pré-
texte 
que 
ce 
dernier 
était 
riche 
en 
gras. 
Il 
était inconcevable pour les académiciens et 
universitaires de l’époque qu’un modèle ali-
mentaire soit favorable sans être pauvre en 
gras ; de même qu’il est encore inconcevable 
pour les experts de l’hypertension artérielle 
d’aujourd’hui 
en 
France 
qu’un 
modèle 
ali-
mentaire puisse être utile chez ces patients 
hypertendus 
au-delà 
du 
conseil 
naïf 
de 
ré-
duire la consommation de sel. Récemment, 
des 
études 
épidémiologiques 
ont 
montré 
que 
le 
régime 
méditerranéen 
et 
le 
régime 
DASH avaient des effets similaires en termes 
de 
contrôle 
de 
la 
pression 
artérielle 
et 
du 
surpoids, mais que contrairement à DASH, 
le 
régime 
méditerranéen 
avait 
un 
effet 
bé-
néfique 
sur 
l’espérance 
de 
vie. 
En 
effet, 
le 
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DASH est plutôt contraignant sur le plan gas-
tronomique – quoique les versions les plus 
récentes du DASH se soient rapprochées du 
modèle méditerranéen – et n’a pas d’effet sur 
le risque de décès. À l’inverse, en adoptant 
le régime méditerranéen, on se fait plaisir, 
on fait plaisir à son docteur (en améliorant 
ses chiffres de pression artérielle), mais on 
cause un certain déplaisir aux gestionnaires 
de sa caisse de retraite en vivant plus long-
temps !
Le 
modèle 
alimentaire 
végétarien, 
dans 
des 
versions 
plus 
ou 
moins 
strictes, 
est 
lui 
aussi 
parfois 
opposé 
au 
régime 
méditer-
ranéen. 
Les 
raisons 
d’adopter 
un 
régime 
pauvre ou totalement dépourvu en aliments 
d’origine animale sont multiples et respec-
tables. 
Elles 
sont 
parfois 
philosophiques 
ou 
religieuses, 
mais 
aussi 
diététiques, 
car 
certains d’entre nous ne supportent pas les 
aliments animaux. En mangeant végétarien, 
certaines personnes espèrent améliorer leur 
santé. 
Nous 
pensons 
que 
cette 
opposition 
n’est pas fondée, car on peut manger végé-
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culaires, 
moins 
de 
cancers, 
moins 
de 
dé-
pressions 
et 
de 
pathologies 
neurologiques 
et cérébrales, moins de pathologies inflam-
matoires. 
En 
bref, 
adopter 
ce 
modèle, 
c’est 
faire 
le 
mieux possible sur le plan alimentaire pour 
s’épargner des souffrances et des maladies 
et s’assurer une meilleure espérance de vie 
en 
bonne 
santé. 
Le 
modèle 
alimentaire 
ne 
fait pas tout, certes, car notre façon de man-
ger ne résume pas notre mode de vie et nos 
conditions d’existence, mais c’est un point 
crucial.
Un modèle 
alimentaire à adapter 
aux particularités 
individuelles 
Pour autant, le modèle méditerranéen ne 
résout pas tous les problèmes évidemment. 
Nous 
observons, 
par 
exemple, 
de 
plus 
en 
plus 
d’allergies 
ou 
d’intolérances 
alimen-
taires. Adopter le modèle méditerranéen ne 
protège 
pas 
des 
intolérances 
au 
lactose 
ou 
au fructose, des sensibilités au gluten et de 
la maladie cœliaque. Ce sont des exemples 
parmi d’autres. Les personnes souffrant de 
ces handicaps doivent impérativement y re-
médier et la seule solution est de supprimer 
ces 
substances 
de 
leur 
alimentation. 
Pour 
autant, il faut rester méditerranéen. Ce n’est 
pas 
toujours 
facile. 
Prenons 
l’exemple 
du 
gluten et des protéines de blé. Bien que le blé 
soit 
la 
céréale 
méditerranéenne 
par 
excel-
lence, il faut l’éliminer quand on est sensible 
ou intolérant. Il faut donc adapter ses menus 
et ses mets tout en restant méditerranéen. 
Nous 
donnons 
des 
pistes 
dans 
notre 
ou-
vrage sur Le nouveau régime méditerranéen
 1
. 
Par exemple, on trouve dans le commerce, y 
1 
paru aux éditions Terre vivante.
tarien tout en restant méditerranéen. Cela 
impose 
les 
mêmes 
contraintes 
et 
précau-
tions que l’adoption d’un régime végétarien 
non-méditerranéen. Mais les bénéfices sur le 
plan de la santé seront beaucoup plus impor-
tants si on est à la fois végétarien et méditer-
ranéen plutôt que végétarien tout court. 
Nous 
n’avons 
pas 
d’étude 
comparant 
strictement 
ces 
deux 
approches, 
mais 
les 
bénéfices d’un régime végétarien non-médi-
terranéen sont loin d’être évidents, contrai-
rement au régime méditerranéen non-végé-
tarien. Sur une base scientifique solide, il est 
impossible 
de 
faire 
la 
différence 
entre 
les 
bienfaits du régime végétarien non-méditer-
ranéen lui-même et ceux résultant du mode 
de vie protecteur (pas de tabac, pas d’alcool, 
sélection de produits bio, etc.) souvent adop-
té par les végétariens. 
Inversement, dans nos sociétés, les végé-
tariens le sont parfois devenus parce qu’ils 
se sentaient malades à cause du régime ali-
mentaire 
habituel 
(conventionnel), 
témoi-
gnant 
d’une 
certaine 
fragilité 
(mal 
docu-
mentée 
dans 
les 
études 
épidémiologiques) 
de leur santé. En d’autres termes, le végéta-
rien est parfois un peu malade (parfois sans 
le savoir) et il espère améliorer sa santé en 
devenant végétarien. C’est un biais dans les 
études, 
car 
ce 
handicap 
sous-jacent 
du 
vé-
gétarien 
rend 
difficile 
l’interprétation 
des 
études analysant les bienfaits du régime vé-
gétarien sur la santé dans les populations oc-
cidentales. Pour les végétariens asiatiques, il 
faut une toute autre analyse.
Dans nos livres antérieurs, nous avons dé-
crit le régime méditerranéen traditionnel tel 
qu’il a été analysé et testé dans la deuxième 
moitié du XX
e siècle. Nous avons aussi décrit 
– 
et 
des 
douzaines 
d’autres 
équipes 
aussi, 
avec 
des 
approches 
et 
des 
techniques 
va-
riées – comment l’adoption de ce modèle ali-
mentaire nous protégeait. Cette protection 
concerne tous nos organes et tous les types 
de 
pathologies ; 
et 
elle 
est 
proportionnelle 
au degré d’adhésion au modèle alimentaire 
traditionnel : moins de maladies cardiovas-
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compris dans le bio, toutes sortes d’astuces 
pour remplacer les céréales qui contiennent 
du 
gluten 
et 
de 
plus 
en 
plus 
d’industriels 
proposent des alternatives, notamment des 
pains et des pâtes sans gluten. Le goût des 
pâtes italiennes sans gluten est très proche 
de celui des pâtes normales, à condition de 
choisir la bonne marque et de vraiment les 
servir al dente. 
Il faut donc savoir adapter le modèle mé-
diterranéen traditionnel à diverses circons-
tances individuelles tout en le respectant de 
la façon la plus scrupuleuse possible.
Si 
nous 
devions 
résumer 
en 
quelques 
phrases 
ce 
modèle 
traditionnel, 
nous 
di-
rions qu’il repose sur la consommation de 
plantes : 
céréales, 
légumineuses, 
fruits, 
fruits 
à 
coques 
et 
légumes 
(y 
compris 
les 
jeunes 
pousses, 
les 
herbes 
aromatiques, 
l’ail 
et 
l’oignon), 
mais 
les 
Méditerranéens 
ne sont pas végétariens. Ils consomment les 
produits de la mer évidemment, puisqu’ils 
vivent au bord ou à faible distance de celle-
ci. On devra ici aussi s’adapter, car le mar-
ché 
des 
produits 
de 
la 
mer 
n’est 
plus 
celui 
d’autrefois 
alors 
que 
leur 
consommation, 
notamment 
celle 
de 
poissons 
gras, 
est 
im-
portante. 
Nous 
donnons 
encore 
des 
pistes 
dans 
notre 
ouvrage 
sur 
Le 
nouveau 
régime 
méditerranéen. Les Méditerranéens consom-
ment les produits des animaux de la ferme, 
mais 
de 
façon 
modérée 
et 
sélective : 
ils 
consomment 
des 
œufs 
et 
des 
produits 
lai-
tiers, mais ces derniers sont de ceux de nos 
amies 
les 
chèvres 
et 
les 
brebis 
(plutôt 
que 
ceux des vaches) et ils les consomment fer-
mentés sous forme de fromages et yaourts. 
Certes, 
certains 
Méditerranéens 
consom-
ment 
abondamment 
du 
fromage 
de 
vache, 
par 
exemple, 
le 
parmesan 
de 
nos 
cousins 
italiens, et il semble s’en porter fort bien. La 
façon dont la vache est nourrie est peut-être 
un 
des 
points 
cruciaux ; 
de 
même 
que 
cer-
tains fromages de vache des alpages ont une 
remarquable 
composition 
en 
différents 
li-
pides. Il est donc difficile de dire ce qui est le 
plus important : la fermentation elle-même, 
l’animal (brebis plutôt que vache) qui a pro-
duit le lait ou encore la façon dont l’animal 
a été nourri. 
Les 
Méditerranéens 
consomment 
des 
viandes, 
mais 
plutôt 
des 
viandes 
blanches 
(poulet, dinde, porc en faible quantité), du 
canard 
et 
même 
du 
lapin, 
par 
exemple 
en 
Grèce. 
Certains 
Méditerranéens 
(des 
côtes 
sud et musulmanes) ne consomment pas de 
porc mais plutôt du mouton et le réservent 
aux jours de célébration. 
Et que boire ? 
Les Méditerranéens sont des bons buveurs, 
mais ils sélectionnent pour leur consomma-
tion 
courante 
(quotidienne) 
des 
boissons 
particulièrement 
riches 
en 
polyphénols : 
vins, 
café, 
thés. 
Ils 
consomment 
donc 
des 
boissons alcoolisées, mais surtout pendant 
les 
repas ; 
et 
les 
vins, 
variés 
(de 
toutes 
les 
couleurs) 
accompagnent 
judicieusement 
des mets astucieusement préparés pour pré-
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aussi 
le 
cas 
des 
aliments 
consommés 
par 
les Méditerranéens. Heureusement, depuis 
quelques 
années, 
les 
consommateurs 
ont 
pris 
conscience 
de 
cette 
dégradation 
des 
denrées 
alimentaires 
qui 
leur 
sont 
propo-
sées et une nouvelle demande bio de qualité 
rencontre une nouvelle offre bio venant de 
producteurs atterrés face à la double dégra-
dation de leurs conditions d’existence (et de 
leur santé) et de la qualité de leurs produits. 
De 
plus 
en 
plus 
de 
producteurs 
et 
de 
consommateurs ont compris que la qualité 
des aliments qui leur étaient proposés était 
indissociable d’une part de la protection de 
l’environnement 
dans 
lequel 
ces 
aliments 
étaient 
produits, 
et 
aussi 
des 
conditions 
d’existence 
des 
producteurs 
eux-mêmes. 
Tous 
commencent 
à 
comprendre 
qu’un 
nouveau 
contrat 
social 
est 
devenu 
néces-
saire pour ré-harmoniser nos sociétés. Ces 
producteurs et ces consommateurs éveillés 
aux problématiques environnementales es-
saient de s’extraire des contraintes des mar-
chés 
financiers 
internationaux 
et 
veulent 
revenir 
à 
des 
échanges 
de 
proximité 
per-
mettant 
un 
élevage 
et 
une 
agriculture 
qui 
répondent aux besoins saisonniers des po-
pulations 
locales 
et 
correspondent 
à 
leurs 
traditions. Ces tendances sont de moins en 
moins anecdotiques sur le plan économique 
puisque, à titre d’exemple, dans l’Europe de 
2018, les vins bio (ou biodynamiques et sou-
vent de qualité) représentent désormais près 
de 15 % de la production vinicole totale ; et la 
progression est régulière d’année en année 
malgré 
les 
atermoiements 
de 
la 
commis-
sion 
européenne 
qui, 
sous 
la 
pression 
des 
lobbyistes 
des 
grands 
groupes 
industriels 
et financiers, facilite ces évolutions de façon 
très irrégulière. Que deviendraient Syngenta 
et Monsanto-Bayer si plus personne ne vou-
lait de leurs semences, de leurs désherbants 
et autres pesticides ?
Tel était le principal message de notre der-
nier 
ouvrage 
Le 
nouveau 
régime 
méditerra-
néen. Pour protéger sa santé et la planète. On 
ne peut plus se contenter d’acheter les yeux 
server les goûts et saveurs des matières pre-
mières et des aliments bruts. La façon mé-
diterranéenne d’accommoder des aliments 
de haute qualité sans trop les cuisiner (sans 
trop les modifier) a inspiré les nouvelles cui-
sines de grands chefs de la deuxième moitié 
du XX
e siècle. Dernier point concernant les 
boissons 
alcoolisées : 
les 
Méditerranéens 
sont 
des 
adeptes 
de 
l’apéritif 
dînatoire. 
Ils 
boivent, 
ils 
mangent, 
ils 
bavardent, 
ils 
chantent 
et 
s’amusent 
(autrefois 
les 
Grecs 
dansaient 
même 
après 
un 
ou 
deux 
verres 
d’ouzo) en mangeant. Jamais d’alcool sans 
aliment sur les bords de la Méditerranée. 
Méditerranéen, mais 
pas que : vive le bio ! 
Aujourd’hui, 
on 
danse 
peu 
ou 
plus 
du 
tout 
dans 
les 
cafés 
grecs. 
Les 
temps 
ont 
changé ; 
et 
pas 
seulement 
l’humeur 
des 
Méditerranéens. L’économie de la zone mé-
diterranéenne est en crise ; son agriculture 
et 
son 
élevage 
ne 
nourrissent 
plus 
ses 
ha-
bitants, trop nombreux dans des villes sur-
peuplées. La mer a été vidée de ses habitants 
par 
la 
pollution 
et 
la 
surpêche. 
Il 
faut 
im-
porter massivement d’ailleurs les aliments 
les plus essentiels des populations, comme 
le blé et le riz. Les citoyens algériens et tu-
nisiens consomment des blés ukrainiens ou 
canadiens 
en 
fonction 
des 
marchés 
et 
des 
cours 
des 
céréales 
à 
la 
bourse 
des 
denrées 
alimentaires 
de 
Chicago. 
Le 
consomma-
teur ne mange plus ce qui est produit dans 
son 
environnement 
immédiat 
et 
les 
distri-
buteurs 
eux-mêmes 
ignorent 
comment 
a 
été produit ce qu’ils vendent. Des pressions 
économiques intolérables poussent les pro-
ducteurs 
à 
mettre 
sur 
le 
marché 
interna-
tional à des prix toujours plus imbattables 
des 
produits 
alimentaires 
de 
faible 
quali-
té 
et 
contaminés. 
Ces 
nouveaux 
aliments 
sont 
très 
différents 
de 
ceux 
qu'utilisaient 
nos 
grands-parents ; 
et 
c’est 
évidemment 
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fermés des aliments de type méditerranéen 
et les préparer selon des recettes tradition-
nelles. Il faut être inventif et astucieux. 
Prenons l’exemple des huiles d’olive, ingré-
dients majeurs du modèle alimentaire médi-
terranéen. Celles proposées à des prix accep-
tables par le consommateur citadin moyen 
dans les supermarchés sont souvent des mé-
langes d’huiles d’origines variées et de piètre 
qualité gustative. Ces huiles ne sont jamais 
bio 
car 
le 
coût 
d’une 
huile 
bio 
(du 
fait 
des 
risques pris par le producteur et des quanti-
tés variables produites d’une année à l’autre 
en fonction des adversités climatiques et des 
insectes entre autres calamités) est très élevé 
et hors de portée du consommateur moyen. 
Il est pourtant impératif désormais – du fait 
de nos connaissances sur la toxicité des pes-
ticides – de s’astreindre à consommer le plus 
qu’on le peut (sachant les multiples impon-
dérables attachés à cette question de la qua-
lité) des aliments bio. C’est pourquoi nous 
conseillons aux consommateurs, en plus de 
l’olive bio, d’utiliser des huiles non-méditer-
ranéennes moins coûteuses mais ayant des 
qualités biologiques qui en font un atout ; à 
condition d’être mariées à un usage régulier 
de l’huile d’olive bio et pas de s’y substituer. 
Nous 
privilégions 
l’huile 
de 
colza 
qui, 
certes, 
n’est 
pas 
méditerranéenne, 
mais 
dont 
la 
composition 
biochimique 
est 
inté-
ressante : pauvre en acides gras saturés mais 
riche en monoinsaturés. On peut utiliser soit 
une huile de colza raffinée (à petit prix) car 
le processus de raffinage élimine beaucoup 
des 
contaminants 
utilisés 
par 
les 
agricul-
teurs, soit une huile de colza bio non raffinée 
mais qui est plus coûteuse, sans atteindre le 
prix d’une huile d’olive bio de haute quali-
té. 
L’huile 
de 
colza 
raffinée 
n’apporte 
pas 
les polyphénols et autres substances bioac-
tives de l’huile d’olive, certes, mais elle est 
relativement 
riche 
en 
acide 
gras 
oméga-3 
végétal (le fameux acide alpha-linolénique) 
dont l’huile d’olive bio est privée. L’huile de 
colza bio (non raffinée) apporte aussi l’acide 
alpha-linolénique 
et 
d’autres 
substances 
bioactives que ne contiennent pas les huiles 
raffinées, mais pas les superbes polyphénols 
de l’huile d’olive bio, qui sont probablement 
irremplaçables pour, par exemple, protéger 
du diabète. 
Nous 
aurions 
pu 
prendre 
d’autres 
exemples, mais le duo bio huile d’olive/huile 
de colza nous paraît la meilleure illustration 
de la façon dont nous devons nous adapter 
pour adhérer au modèle méditerranéen tout 
en l’enrichissant d’aliments nouveaux et en 
contribuant 
à 
la 
protection 
de 
l’environne-
ment par nos choix de consommateur éclairé.
Il nous faut raisonner quand nous faisons 
notre marché et quand nous concevons nos 
menus. Le livre de Marie, par ses multiples 
idées, propositions et astuces est une formi-
dable contribution à cet effort de tous pour 
protéger sa santé et celle de la planète. 
Docteur Michel de Lorgeril et Patricial Salen






Autour d’un verre… 
offre 
bien 
d’autres 
succulentes 
options, 
saines, légères, souvent végétariennes, bref, 
idéales pour ne pas trop alourdir « la note » 
si l’on passe à table dans la foulée…
Et si vous n’avez décidément pas beaucoup 
d’occasions de prendre l’apéro, régalez-vous 
malgré tout : en adaptant les quantités, la 
plupart de ces recettes peuvent constituer 
une 
délicieuse 
entrée, 
voire 
carrément 
un 
plat 
principal 
léger 
mais 
bien 
équilibré, 
idéal 
avant 
de 
reprendre 
le 
travail… ou 
de 
s’accorder une petite sieste ! C’est si bon, de 
prendre soin de soi…
Comme 
le 
souligne 
si 
bien 
le 
Docteur 
de 
Lorgeril, 
le 
peuple 
méditerranéen 
ne 
boit 
jamais sans manger, ce qui est à la fois une 
bonne 
habitude 
pour 
la 
santé, 
mais 
aussi 
du pur bon sens gastronomique ! Car parta-
ger un verre de vin entre amis, c’est encore 
plus agréable lorsqu’on peut accompagner 
chaque 
lampée 
d’une 
bouchée 
de 
pissa-
ladière, 
de 
tourte 
aux 
herbes, 
de 
gressins 
trempés dans la tapenade et autres délices 
qui 
mettent 
les 
papilles 
en 
émoi… 
Alors 
oublions cacahuètes, saucisson et cubes de 
fromage industriel : la cuisine du Sud nous 
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