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DU MÊME AUTEUR

Pour nous le faire découvrir, Louise Thibault utilise la surprenante 
histoire d’un véritable procès dont le verdict est passé à l’his-
toire – celui de la défense des petits gâteaux Twinkies –, car c’est 
la nutrition qui s’est alors retrouvée au banc des accusés. Les 
rebondissements de cette affaire permettent de saisir de quelle 
façon le cerveau est sensible aux aliments. Alors que certains 
nous mènent joyeusement par le bout du nez, d’autres agissent 
en tout point comme des drogues. C’est ainsi que la croyance «On 
est ce que l’on mange» devient connaissance! Pour conclure ses 
propos, l’auteur propose également des menus et des recettes 
pour nous aider à bien nourrir notre cerveau du matin au soir. De
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Les aliments ont-ils un pouvoir sur l’humeur et les comportements? 

Existe-t-il des aliments qui agissent sur la mémoire, sur le sommeil, 
sur le stress, sur la performance et même sur l’appétit? 
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CHA PITRE PREM I ER

La nutr i t ion au banc des accusés

13

Une audience pré li mi naire pour Dan
White, un ancien fonc tion naire de la
ville, sus pect dans le meur tre du
maire de San Fran cisco George 
Mos cone et du super vi seur Har vey
Milk, se tien dra demain à huis clos.

Ces pour sui tes sont néces sai res
afin de déter mi ner s’il y a matière
à pro cès pour M. White dans les
meur tres du maire Mos cone et de
M. Milk à l’hôtel de ville le 27 novem -
bre der nier. L’avo cat de M. White a
demandé que l’audience pré li mi naire
se tienne à huis clos, donc fer mée
aux médias et au public, selon une
loi d’État rare ment uti li sée mais qui
donne cette option aux défen deurs.

M. White, âgé de 32 ans, s’est
rendu peu après les meur tres. La
police dit qu’il a ensuite con fessé
avoir tiré sur les deux indi vi dus dans
un accès de rage parce que le maire
Mos cone avait décidé de ne pas le
réin té grer au poste qu’il avait quitté
au Con seil des super vi seurs.

M. White a plaidé non cou pa ble
et son avo cat, maî tre Dou glas
Schmidt, a dit qu’il plaidera la
défense sur la base de sa capa cité
men tale dimi nuée.

The New York Times
17 jan vier 1979

AUDIENCE AUJOURD’HUI POUR LE SUS PECT
DANS LE MAS SA CRE DU MAIRE MOS CONE
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C ela peut appa raî tre comme une sim ple affaire de meur tre pré mé -

dité, mais le pro cès de Dan White a été uni que en son genre. L’avo -

cat a donc plaidé la défense sur la base des capa ci tés men ta les dimi -

nuées et de l’état dépres sif de son client, mais per sonne ne se dou tait

que c’est la nutri tion qui se retro uve rait au banc des accu sés !

Ce pro cès a fait cou ler beau coup d’encre. Son issue a même

déclen ché de vio len tes émeu tes dans les rues de San Fran cisco. Il a mar -

qué son temps à tel point que, quel ques années plus tard, la Cour de la

Cali for nie éli mi nait la pos si bi lité de défense basée sur les capa ci tés men -

ta les dimi nuées.

Avant de vous révé ler les détails de ce pro cès, j’aime rais sou li gner que

l’affaire White n’est pas un cas isolé de défense avec preuve reliée à la nutri -

tion à avoir com paru en cour de jus tice. D’autres cas sem bla bles se sont

pré sen tés ulté rieu re ment. Et il est fort pos si ble que la nutri tion con ti nue de

faire par tie des plai doi ries de cau ses sem bla bles. La rai son? Il existe bel et

bien un lien entre la nutri tion et la chi mie du cer veau.

LE POUVOIR DES ALIMENTS DANS L’HISTOIRE
L’idée selon laquelle les ali ments peu vent affec ter notre bien-être men -

tal et nos com por te ments n’est pas nou velle. Très tôt dans l’his toire de

l’huma nité, on a porté une grande atten tion aux pou voirs des ali ments.

Les croyan ces sur leurs ver tus magi ques et leurs valeurs cura ti ves se sont

trans mi ses de l’épo que du Néan der tal jusqu’à nos jours. La notion selon

laquelle « on est ce que l’on mange » est d’ailleurs très ancienne. Il y a

plu sieurs milliers d’années, le Bha ga vad-Gita, ce grand texte sacré hin dou,

expli quait que cer tains ali ments sont appro priés à cer tains tem pé ra ments.

14

--
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Dans l’Égypte ancienne, on attri buait aux ali ments des pou voirs

sur le com por te ment humain. On pres cri vait l’oignon con tre les trou bles

du som meil et le sel pour sti mu ler les pas sions. Le sel, alors asso cié à la

fer ti lité et à l’opu lence, était aussi uti lisé comme mon naie d’échange. D’où

le mot sala rium (salt-money) à l’ori gine du mot salaire. Les méde cins égyp -

tiens rédi geaient des pres crip tions essen tiel le ment nutri tion nel les à leurs

patients.

Chez les Grecs de l’Anti quité, l’ali men ta tion était con si dé rée comme

une méde cine ayant la vertu de con duire à la maî trise de soi et de ses désirs.

Le régime ali men taire fai sait par tie inté grante du trai te ment des mal adies

phy si ques et psy cho lo gi ques. Dans Le Ban quet, Pla ton pré sente la santé et

l’amour comme deux domai nes où il faut évi ter les excès. Et cela à une

épo que où les fes tins lors des quels on man geait et buvait cou ché sur des

lits entou rés de tables bien gar nies étaient nom breux et cons ti tuaient des

moments de plai sirs qui se ter mi naient sou vent dans l’ivresse géné rale et

les excès de tou tes sor tes… Les fes tins des Romains étaient tout aussi

luxueux. On y goû tait de tout, de la cigale à l’autru che, et on y ser vait

des milliers de pois sons et d’oiseaux. Dans ces repas habi tuel le ment con -

som més sur des lits où il y avait pro mis cuité entre les per son nes des

deux sexes, on dépas sait aussi les bor nes de la tem pé rance. Man ger en

L a  n u t r i t i o n  a u  b a n c  d e s  a c c u s é s

15

TABLEAU I
Les pouvoirs des aliments dans l’Égypte ancienne

Amande Ravive l’appétit ; combat l’insomnie
Chou Prévient l’ivresse
Citron Antidote aux poisons ; protège contre 

le mauvais sort
Lait Médium idéal pour les potions magiques
Lentille Pour une humeur égale
Pain rôti servi avec du miel et de l’eau Ravive l’appétit
Vin Combat ou encourage l’insomnie ; 

facilite les accouchements
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posi tion cou chée n’était cer tes pas aisé, mais boire cou ché était encore plus

dif fi cile. On croit que le pro verbe qui dit que « Il y a loin de la coupe

aux lèvres » nous vien drait de cette épo que.

Au temps des Romains, on croyait que les sour ces avaient des ver -

tus mira cu leu ses tel les que for ti fier la mémoire, faire ces ser la démence,

gué rir les amants de leur pas sion et les amou reux des brû lu res de la jalou -

sie. Cha que source avait sa spé cia lité, mais tou tes don naient de la vigueur.

Les Romains les exploi taient d’ailleurs en cons trui sant des ther mes, des

pis ci nes, des étu ves. Les sta tions ther ma les romai nes étaient aussi dotées

de théâ tres, d’arè nes et même de jeux, de quoi riva li ser avec les spas

d’aujourd’hui…

LA FOUR CHETTE, CET INTRUS
L’âge d’or de la méde cine nutri tion nelle se situe au Moyen Âge. C’est le

moment de l’his toire où méde cins et patients n’ont jamais autant cru à

l’exis tence d’un lien entre l’ali men ta tion et la santé phy si que et men tale.

Le célè bre théo ri cien médi cal et phy si cien du XIIe siè cle Mai mo nide sou -

te nait qu’une mal adie non trai ta ble par la diète seule était incu ra ble. À

cette épo que, une pres crip tion thé ra peu ti que nutri tion nelle jugée incor -

recte ou inap pro priée pou vait même entraî ner un méde cin en jus tice pour

faute pro fes sion nelle !

Lors des fes tins médié vaux, la sélec tion des mets était basée sur

un sys tème de croyan ces bien codi fié sur le pou voir que cer tains ali ments

pou vaient exer cer sur la forme phy si que et l’esprit. Par exem ple, les pas -

sions éro ti ques étaient sti mu lées par la mou tarde uti li sée en assai son ne -

ment, vapo ri sée ou inha lée, par le rôti de bœuf sai gnant dans sa croûte

au safran, par les châ tai gnes en purée, par le paon, par la per drix (qui

sti mu lait aussi les liqui des cor po rels, éle vait les esprits et raf fer mis sait

les mus cles) et par les œufs des vola ti les assai son nés d’her bes et d’épi ces.

Le navet, le poi reau, l’oignon, l’auber gine, la truffe et les fruits tels que

la poire, la gre nade, la figue et le coing sti mu laient les pas sions. Ces mêmes

pas sions étaient apai sées par une salade de lai tues et de chi co rée.

N o u r r i r  s o n  c e r v e a u

16
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Plu sieurs tex tes médi caux et culi nai res décri vant les pro prié tés

médi ci na les des ali ments ont été publiés entre les XIe et XVIe siè cles. On

y trouve des recet tes de pré pa ra tions dites sen suel les. Saint Tho mas

d’Aquin voyait pour sa part un lien entre l’appé tit pour la nour ri ture et

l’appé tit pour le sexe. La gour man dise et la luxure étaient des péchés mor -

tels ! Dans les monas tè res de l’épo que, on pra ti quait le végé ta risme, ban -

nis sant ainsi les plats de vian des qui éveillaient les pas sions…

Dans les ban quets médié vaux, non seu le ment la nour ri ture était

choi sie avec soin, mais on soi gnait aussi la façon dont on la man geait. Une

véri ta ble cho ré gra phie qui se vou lait éla bo rée et élé gante était dan sée par

les doigts des con vi ves. Le sens du tou cher par ti ci pait ainsi éga le ment

au plai sir de man ger… (voir illus tra tion I, p. 18). De son côté, le clergé

encou ra geait plu tôt l’uti li sa tion de la four chette, et cela dans le but d’éli -

mi ner le plai sir sen suel pro curé au tou cher par la tex ture des ali ments. Saint

Tho mas sou li gnait d’ailleurs qu’en matière d’ali men ta tion et de sexua lité,

la gour man dise et la luxure ont en com mun le sens du tou cher. Jusqu’à

la fin du XVIe siè cle cepen dant, on dédai gna la four chette, cet intrus super -

flu et fade entre la nour ri ture sen suelle et la bou che empres sée.

L’ensei gne ment d’Hip po crate dis ant que le tem pé ra ment est déter -

miné par l’équi li bre entre les qua tre humeurs de l’orga nisme, soit la 

cha leur, le froid, l’humi dité et la séche resse, s’est trans mis jusqu’au 

XVIIIe siè cle. Un dés équi li bre de ces humeurs ren dait le corps et l’esprit

malades. Comme ces qua tre humeurs se retro uvaient aussi dans la nour -

ri ture, des ali ments pré cis étaient pres crits pour réta blir l’équi li bre entre le

corps et l’esprit. Par exem ple, pour com bat tre l’insom nie cau sée par un

excès de cha leur interne, on pres cri vait une nour ri ture froide comme la

lai tue. On « réchauf fait » les gens tri stes avec des régi mes chauds alors

que les gens pas sion nés étaient « rafraî chis » avec des régi mes froids.

« DIS-MOI CE QUE TU MAN GES, JE TE DIRAI CE QUE TU ES »
Dans Phy sio lo gie du goût, publié en 1825, Jean Anthelme Brillat-Sava rin

a résumé le rap pro che ment entre l’ali men ta tion et le com por te ment humain

L a  n u t r i t i o n  a u  b a n c  d e s  a c c u s é s

17
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N o u r r i r  s o n  c e r v e a u

18

Bain public médiéval où les couples, ne portant que des bijoux et des chapeaux,
mangent de la nourriture et boivent des vins aphrodisiaques

au son du luth, avant de passer à l’alcôve.

ILLUSTRATION I
BANQUET DANS LES BAINS

Source : Le livre du Bain, Françoise de Bonneville, Flammarion.
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par «Dis-moi ce que tu man ges, je te dirai ce que tu es ». Il sou te nait que

les ali ments influen çaient puis sam ment le tra vail, le repos, le som meil et

les rêves. Le cho co lat était recom mandé pour le tra vail intel lec tuel intense,

la truffe avait le pou voir de ren dre les fem mes plus ten dres et les hommes

plus aima bles, alors que le lait, la lai tue, la volaille et une pomme rei -

nette entraî naient dou ce ment vers le som meil. Selon Brillat-Sava rin, la diète

déter mi nait même les rêves. Les vian des, les asper ges, le céleri, les truffes

et les sucre ries par fu mées à la vanille étaient recon nus pour faire rêver de

façon agré a ble et légère.

À la même épo que, en Angle terre, l’acteur sha kes pea rien Edmund

Kean, croyant aussi qu’on est ce que l’on mange, man geait des ali ments

dif fé rents avant d’entrer en scène selon les rôles qu’il avait à jouer. Il man -

geait du porc s’il tenait un rôle de tyran, du bœuf s’il jouait un assas sin

et du mou ton s’il incar nait un rôle d’amou reux.

Tou jours au XIXe siè cle, aux États-Unis, Syl ves ter Gra ham et John

Har vey Kel logg jouaient un rôle de pre mier plan dans la réforme amé ri -

caine de la santé dont le thème cen tral était «You are what you eat ». Ils

pré co ni saient que la diète influen çait le com por te ment, la vie spi ri tuelle,

l’intel li gence, la santé men tale et les pas sions sexuel les, en plus d’influen -

cer la santé en géné ral. Les ali ments natu rels étaient recom man dés alors

que la con som ma tion de viande était décou ra gée pour ses effets néfastes

sur la santé men tale ! Kel logg décon seillait la viande et les mets riches

ou épi cés, car ces ali ments avaient le pou voir d’ani mer les pas sions ani -

ma les. La viande pou vait être la cause de maux de tête, de fati gue chro -

ni que, de dépres sion et même de trou bles men taux! Pour la plu part d’entre

nous, les noms de Gra ham et Kel logg n’évo quent plus que les mar ques

de biscuits et de céréa les qu’ils ont déve loppées.

LES POU VOIRS DES ALI MENTS AUJOURD’HUI ET DANS L’AFFAIRE WHITE
Vous avez peut-être souri à la lec ture de tou tes ces croyan ces ancien nes

sur les pou voirs magi ques des ali ments et leurs effets sur le com por te ment

humain. Sachez cepen dant que nous avons nous aussi nos croyan ces
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sur les pou voirs des ali ments. Encore aujourd’hui, nous attri buons à la

nour ri ture des ver tus qui vont bien au-delà de la sim ple satis fac tion de

la faim et du main tien de la santé.

Pen sez au lien mère-enfant qui se tisse d’abord dans l’acte de man -

ger. Les liens fami liaux et sociaux, eux, se res ser rent lors de repas qui mar -

quent les évé ne ments impor tants de la vie. Dans l’enfance, les ali ments

sont tour à tour récom pense ou puni tion. Un repas sou li gne géné ra le ment

les éta pes impor tan tes de la vie (bap tê mes, anni ver sai res, gra dua tions,

noces, retrou vailles, funé railles), et cela dans la plu part des cul tu res.

Trai ter les affaires à table est passé dans la cou tume, les hom mes d’affai res

sachant – cons ciem ment ou non – que les clients sont moins exi geants

au cours d’un bon repas. Les repas en tête-à-tête n’ont sou vent d’autres

rai sons que celle de séduire… Pour cer tains d’entre vous, le lait, c’est pour

les enfants, pour d’autres, le cho co lat est asso cié au bien-être et à l’amour,

le café est la bois son par excel lence pour l’étude à la veille des exa -

mens, une pin cée de sel lan cée par-des sus l’épaule con jure le mau vais

sort et les huî tres sont aphro di sia ques…

Con sciem ment ou non, nous accor dons une signi fi ca tion per son nelle,

émo tive et sym bo li que aux ali ments. Notre rela tion avec les ali ments est si

pro fonde qu’elle laisse son empreinte dans nos pen sées. C’est ainsi que nous

uti li sons tous les jours les ali ments et leurs carac té ris ti ques dans nos con -

ver sa tions. Par exem ple, un effet impres sion nant est un effet bœuf, une

voi ture défec tueuse un citron et un mau vais film un navet, une voix douce

est miel leuse, sinon elle peut être douce-amère. Une per sonne gen tille est

déli cieuse et on peut l’appe ler mon chou, alors qu’une per sonne aigrie est

amère. Faire l’imbé cile, c’est aussi faire l’andouille. Pas besoin d’expli quer ce

que signi fie une addi tion salée. Et encore moins une his toire salée avec

des détails crous tillants… Vous vou lez en ajou ter? Met tez-y votre grain de

sel ! Nous décri vons donc les cho ses, les per son nes et cer tains évé ne ments

en emprun tant le voca bu laire de la nutri tion, car il fait par tie inté grante de

ce que nous res sen tons, et donc de ce que nous som mes.

�
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Les croyan ces sur la nutri tion, le bien-être men tal et le com por -

te ment ont tra versé les épo ques et sont encore bien pré sen tes aujourd’hui.

Mais dans l’affaire White, la plai doi rie ne s’est pas appuyée sur les

croyances ancien nes ni même sur les pou voirs des ali ments que je viens

de décrire. Car l’avo cat de Dan White était un homme qui s’inté res sait à

la science, et plus par ti cu liè re ment à la chi mie du cer veau. À cette épo -

que, dans les années soixante-dix, les ordi na teurs per son nels com men -

çaient à appa raî tre sur le mar ché et on par lait d’intel li gence arti fi cielle,

com pa rant les capa ci tés des ordi na teurs à cel les du cer veau humain. L’avo -

cat de Dan White en dou tait et, pour s’en con vain cre, il lisait des arti -

cles et des livres sur le cer veau et son fonc tion ne ment. C’est une de ces

lec tu res qui allait lui four nir les pré cieux ren sei gne ments qui lui ont per -

mis d’éla bo rer la défense de son client pour ten ter de lui évi ter le pire…
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