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A la découverte de 
ces aliments dotés 
de super pouvoirs
Les Swiss Super Food, ou 
superaliments d’origine 
suisse, étaient le thème de 
la journée organisée à 
Fribourg par la Société 
suisse des cuisiniers. 

Le schéma est pratiquement tou-
jours identique. Cela commence 
immanquablement par une anec-
dote, un récit de voyage, une étran-
geté exotique, par exemple une 
ethnie amazonienne qui se nour-
rit d’une racine aux propriétés 
étonnantes. L’histoire est ensuite 
relayée par les blogs, reprise et dif-
fusée par les magazines lifestyle. 
Là-dessus, des recettes se mettent 
à circuler; quelques commerces 
spécialisés proposent le produit 
en question, qui fait ensuite son 
apparition dans la grande distri-
bution. C’est ainsi que les graines 
de chia, les baies de goji, la racine 
de maca et la spiruline ont fait ir-
ruption en tant que superaliments.

Souvent désignés par leur nom 
anglais de Superfood, les superali-
ments étaient le thème de la jour-
née professionnelle organisée par 
la Société suisse des cuisiniers, le 
24 mars à Fribourg. S’il est relati-

un impact négatif sur leurs pro-
priétés, relève Beatrice Baumer. 
Raison pour laquelle il paraît inté-
ressant de remplacer ces denrées 
lointaines par des alternatives lo-
cales. La chercheuse s’est ainsi 
penchée sur une ancienne variété 
locale de pomme de terre dite 
bleue de Suède. Le tubercule s’est 
révélé extrêmement intéressant: 
il contient 1,6 fois plus de polyphé-
nols que les variétés jaunes, dont 
des anthocyanes aux effets anti-
cancérigènes, mais aussi régula-
teurs de la tension artérielle, anti-
microbiens, etc.

Le rôle préventif de l’alimentation  

Pour établir le potentiel d’un ali-
ment ou d’une plante, des analyses 
complexes, longues et coûteuses 
sont nécessaires, et qu’il est rare 
qu’on prenne la peine de les mener. 
A la complexité des études s’ajoute 
l’impact d’autres facteurs: la mé-
thode culturale, la variété et la sai-
sonnalité, mais aussi la météo. Des 
végétaux cueillis avant maturité et 
soumis à de longs trajets sont ap-
pauvris en substances nutritives.

La Suisse est riche de nom-
breuses noix, baies et graines, lé-
gumineuses, légumes et herbes 
aux propriétés magiques. On 
pourrait remplacer avantageu-
sement les graines de chia, riche 
en acides gras et omega 3, par des 
graines locales: lin, colza, chanvre, 
courge, la spiruline par du pissen-
lit et de l’ail des ours, le kimchi par 
de la choucroute, la quinoa par de 
l’avoine. Quant aux baies de goji, 
dont plusieurs analyses ont révélé 
une contamination aux pesticides, 
pourquoi ne pas leur préférer des 
myrtilles, des baies d’aronia ou 
d’argousier? Des alternatives lo-

cales sont plus difficiles à trouver 
pour le curcuma, l’avocat ou cer-
taines algues, mais on pourrait 
aussi remplacer l’eau de coco par 
de l’eau de bouleau.

Conseiller en nutrition et spé-
cialiste de la prévention du can-
cer, Tommaso Cimeli, indique 
qu’une centaine de nos cellules 
sont endommagées chaque jour: 
«Notre métabolisme détermine 
s’il y a lieu de réagir, mais en gé-
néral, ces cellules se font hara-
kiri. Certaines substances végé-
tales contribuent toutefois à les 
réparer ou à freiner ce processus.» 
Où trouver dès lors ces précieuses 
substances? Les polyphénols sont 
abondants dans les choux et les 
céréales complètes, alors que les 
flavonoïdes, réputés avoir de puis-
sants effets antioxydants, se re-
trouvent dans de nombreuses 
baies et fruits (myrtille, cerises, 
prunes, raisin, etc.), mais aussi 
l’aubergine, les pommes de terre 
bleues, etc.

Si le rôle préventif de l’alimen-
tation est attesté – elle serait res-
ponsable de notre état de santé 
à hauteur de 30 à 40% – d’autres 

vement difficile de les définir, Bea-
trice Baumer, ingénieure EPF en 
sciences de l’alimentation et en-
seignante à la Haute Ecole de 
Wädenswil, a commencé par évo-
quer leur mode d’apparition. Il 
s’agit d’une «notion ouverte», a 
précisé la chercheuse, une caté-
gorie fourre-tout, tant sont nom-
breuses les vertus qu’on leur 
prête, à la mesure de l’attente des 
consommateurs. 

Une origine lointaine 

Mais, au fait, à quand remonte le 
premier superaliment de l’His-
toire? Si l’on se reporte à la Bible et 
à l’épisode de la manne divine, on 
peut considérer qu’il s’agit du pre-
mier superaliment de l’histoire de 
l’humanité, estime la spécialiste: 
«Un aliment miraculeux aux pro-
priétés étonnantes, à la dimension 
mystique.» Autre ingrédient es-
sentiel à leur émergence, la quête 
de nouveauté, raison pour laquelle 
il s’agit la plupart du temps de pro-
duits exotiques.

Et si on s’intéressait plutôt aux 
superaliments helvétiques? Du 
fait de leur origine lointaine, ces 
denrées sont en effet soumises à 
toutes sortes d’aléas de transport, 
conditionnement, stockage, récol-
tées parfois avant maturité, avec 
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facteurs sont à prendre en compte: 
le mouvement et l’hygiène de vie, 
voire au contraire, le tabac, la pol-
lution, le stress, etc. Et à propos 
de sport, le champion de lutte et 
fromager Nöldi Forrer a avoué 
se shooter au jus de betterave et 
consommer de l’avoine la veille 
d’un combat. Son truc? Ecouter 
son corps.

Les superaliments 
sont une «notion 
ouverte», tant les 
vertus qu’on leur 
prête sont nom-
breuses, selon 

Beatrice Baumer.
 
De son côté, Enfin, Rebecca Clo-
path a évoqué sa cuisine 100% lo-
cavore. Pour la jeune cheffe gri-
sonne formée chez Oskar Marti 
et Stefan Wiesner, on trouve à nos 
pieds «des parfums poivrés, pi-
quants, sucrés», à tel point qu’elle 
a renoncé aux épices exotiques. 
Par exemple? Des salades ou des 
quiches à la berce, dont les graines 
sont rôties telles des épices, la  
racine pressée en jus énergisant. 
Et l’ortie? Plante magique entre 
toutes, elle est à l’origine d’un pro-
jet pionnier visant à la  valoriser 
(voir lien ci-contre). La cheffe a 
suggéré des recettes pour apprê-
ter le sorbier (dans des cookies), 
les boutons de pissenlit (sautés au 
beurre, sur des pâtes), le plantain 
au goût de champignon (mariné 
dans l’huile) ou encore les baies 
de cornouillier (en tarte tatin ou 
cueillies vertes, comme des olives).
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