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Beurre  ou margarine? U n e  fausse quest ion!  
Deutsche Version in Nummer 4-5/1990 erschienen. 

Les discussions relatives aux avantages et aux inconvdnients res- 
pectifs de la margarine et du beurre n'ont rien perdu de leur 
actualitd, m~me des dizaines d'anndes aprds l'introduction de la 
margarine. C'est ce qui ressort des dtudes de mddecine clinique, 
toujours aussi nombreuses, que l'on effectue sur tes influences 
des divers composants lipidiques sur l'appareil cardiocircula- 
toire. Des discussions tout aussi rives portent sur l'aspect 6colo- 
gique, le beurre 6tant considdr6 en partie comme un produit 
naturel et la margarine comme quelque chose d'artificiel. Ces 
derni~res anndes, la scdne de la consommation s'est enrichie 
avec l'apparition des <~produits 16gers,. Toutes ces recherches et 
discussions visent quasiment sans exception ~t fournir une 
rdponse ~ la question: ~Qu'est-ce qui est donc plus sain ou meil- 
leur: la margarine ou le beurre% 
Le ddbat aurait pris fin depuis longtemps s'il existait une 
rdponse claire ~t cette question. 
Un OUI clair et d6finitif en faveur de l'un ou de l'autre produit 
ne rdsoudrait cependant en r i en  les probl~mes d'ordres divers 
lids ~ cette question. 
Outre les questions ayant trait ~ la sant6 en g6ndral et ~ la phy- 
siologic de l'alimentation, il faut 6galement considdrer ici les 
aspects 6cologiques et 6conomiques, ainsi que les questions 
ayant trait au goflt. Tout ceci vise concrbtement ~ fournir aux 
consommateurs une base aussi solide que possible pour prendre 
leurs propres ddcisions. 
En tant que spdcialistes, respectivement de la science de l'ali- 
mentation et de la mddecine prdventive, nous ddsirons donc 
limiter ici nos considdrations aux aspects ayant trait ~ la sant6 en 
gdndral et ~ la physiologie de la nutrition et laisser ~t d'autres 
spdcialistes le soin de prdsenter des exposds ddtaillds relatifs aux 
autres facteurs moins souvent citds. 

Aspects concernant la physiologie de la nutrition et la sant~ en 
g~n6ral 

La science de l'alimentation fournit divers conseils concernant 
l 'apport quotidien de substances nutritives principales (hydrates 
de carbone, lipides, protdines) et le micro-apport d'antres subs- 
tances (vitamines, mindraux, oligo-Eldments). FondEes sur des 
recherches cliniques, ces recommandations visent g garantir 
chaque personne la satisfaction optimale de ses besoins d~s lors 
qn'elle absorbe les quantitds conseilldes. Contrairement ~ ce qui 
se passe pour la plupart des autres constituants alimentaires, 
l 'apport quotidien de lipides comporte un plafond: chez les per- 
sonnes dont l'activit6 est sddentaire ou stationnaire, sans efforts 
physiques particuliers, il ne dolt pas ddpasser 25/t 30% de l'ap- 
port 6nergdtique total. Darts la situation alimentaire qui est 
aujourd'hui la n6tre, il atteint cependant une valeur moyenne 
quotidienne de 120 g (40% du chiffre total), ce qui dEpasse sen- 
siblement l 'apport moyen recommand6 d'environ 80 g; cela sti- 
mule entre autres l'obdsit6 et l'hypercholestdroldmie, qui reprd- 
sentent toutes deux des facteurs favorisant l'apparition d'altdra- 
tions athdroscldrotiques de l'appareil cardiocirculatoire. Pour 
cette raison, il faut rdduire avant tout l 'apport total de graisses, 
constitu6 pour plus de 50%, dans des conditions d'alimentation 
normales, par les graisses dites cachdes (viande, charcuterie, 
fromage, cr~me, pgttisserie, produits frits, etc.). 
A part l 'apport de graisses, leur composition joue, elle aussi, un 
r61e. On distingue, ~ ce propos, les acides gras saturds, mono- 
insaturds et poly-insaturds. Des 6tudes dpiddmiologiques et cli- 
niqnes ont rdvdlE que, d'autres facteurs mis ~ part (tel que le 
cholesterol alimentaire), une alimentation unilatdrale compor- 
tant principalement des acides gras saturds accroit le risque 
d'augmentation des taux sanguins de cholesterol ( e t en  particu- 
lier de LDL cholestdrol). Aussi l 'apport d'acides gras doit-il ~tre 
6quilibr6, avec des acides gras non saturds, mono-insaturds et 
poly-insaturds ~ raison d'un tiers chacun environ. 
C'est justement ici que naissent les controverses relatives aux ca- 

ractdristiques du beurre et de la margarine au point de vue de la 
physiologie de la nutrition. 
La margarine est fabriqude ~t partir de graisses vdgdtales conte- 
nant un pourcentage 61evd d'acides gras poly-insaturds tandis 
que le beurre, produit animal (graisses du lait), prdsente une 
teneur plus 61evde en acides gras saturEs (tableau 1). On attri- 
hue souvent g cette diffdrence une grande importance dans le 
cadre des recommandations alimentaires en rue de la prdvention 
de l'hypcrcholestdroldmie et des maladies qui peuvent en ddcou- 
ler. L'exc~s ou la normalit6 des taux de cholestdrol n'est cepen- 
dant pas le fait exclusif de la prdfdrence accordEe au beurre ou 5 
la margarine. 
Ce qui compte, c'est surtout le cadre global de l'alimentation et 
le mode de vie ainsi que les conditions de sant6 individuelles. 
On peut ddduire de ceci les crit~res d'orientation suivants: dans 
le cadre d'une alimentation 6quilibrde (tableau 2), une con- 
sommation moddrde de beurre ou de margarine n'entratne 
aucun risque pour la santd. Ceci concerne la fraction de la popu- 
lation dont la cholestdrol6mie est soit infdrieure ~ 200 mg/dl, 
soit comprise entre 200 et 250 mg/dl, pour autant qu'aucun autre 
facteur de risque ne soit prdsent (tableau 3). En cas d'hyper- 
cholestdrolEmie (plus de 250 mg/dl) ou de prdsence d'un ou plu- 
sieurs facteurs de risque ddcrits ainsi que d'un taux de 200 ~ 250 
mg/dl de cholestdrol, il sera opportun de prdfdrer la margarine, 
dans le cadre d'nne alimentation dquilibrEe, en vue de faire bais- 
ser la cholestEroldmie et donc les risques pour la santd. 
Comme on l'a prdcis6 plus haut, la plus grande pattie des lipides 
absorbds provient des graisses dites <~cachdes,~, aux acides gras 
fortement saturds. Aussi, pour des raisons ayant trait 5 la phy- 
siologie de l'alimentation, est-il en gdndral opportun d'utiliser 
essentiellement des huiles vdgdtales pour la cuisson et la friture 
(explications compldmentaires). 
Pour conclure, il faut rappeler encore une fois l'importance du 
choix entre beurre et margarine darts le cadre de la situation ali- 
mentaire globale et, plus gdndralement, du cadre de vie. 
A part de nombreux autres facteurs tels que l'hypertension artd- 
rielle, le tabagisme, l'inactivitE physique, la prddisposition gdnE- 
tique et le stress, l'alimentation permet aussi de contribuer a la 
prevention si elle est choisie judicieusement. Le choix des grais- 
ses joue ici, au point de vue tant quantitatif que qualitatif, un 
rdlc ddcisif bien que non exclusif. 

La margarine est-elle dangereuse pour la sant6? 

Une publication amplement rdpandue a signald les risques 
qu'entrainerait pour la santd la teneur 61evde de la margarine en 
nickel, mdtal qui se trouve, ainsi que ses sels, dans les rdgnes 
vdgdtal et animal ainsi que dans le sol. L'apport alimentaire 
moyen de nickel s'616ve ~ 0,5 mg environ par jour. 
Les allergies au nickel sont cependant provoqudes, pour l'essen- 
tiel, non tant par l'alimentation que par les contacts cutands 
(surtout les bijoux-mode) donnant lieu ~t ce qu'on appelle une 
dermatite de contact. Les allergies au nickel d'origine orale sont 
trhs rares, mais peuvent nEanmoins frapper les personnes sen- 
sibles ~ ce mdtal. Par contre, dans des conditions cliniqnes con- 
trdlEes, on ne rdussit ~ provoquer des eczdmas <<nickelog~nes~> 
qu'avec une dose quotidienne de 5 nag; 0,5 mg par jour ne suffi- 
sent en gEnEral pas pour cela. 
Les quantitEs de nickel prEsentes dans le beurre et la margarine 
ont dtE vErifiEes ~ la demande de la Fondation suisse pour la 
protection des consommateurs. 
Les analyses n'ont pas permis de relever des traces de nickel 
dans le beurre, mais on a trouv6 des teneurs de ce metal infd- 
rieures ~ 0,050 ppm (= 5/xg/100 g) dans 8 margarines sur 9, et un 
tanx de 0,140 ppm (--- 14/zg/100g) dans la neuvidme margarine 
examinde. Le plafond antorisE par l 'ordonnance sur les substan- 
ces Etrangdres et les composants est de 0,200 ppm. Le nickel en- 
tre dans le produit lots de la transformation des huiles vdgdtales 
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en margarine (o/1 il est utilis6 comme catalyseur dans le proces- 
sus de durcissement). 
On a 6galement entendu l'affirmation selon laquelle l'absorp- 
tion d'acides gras ~trans~ pr6senterait, elle aussi, des risques 
pour la sant6. Lots de la fabrication de la margarine, l'op6ration 
de durcissement comporte la transformation en acides gras 
~trans~ d'une partie des acides gras ~cis~ naturellement conte- 
nus dans les huiles v6g6tales. La diff6rence entre les acides gras 
~trans~r et ~cis~ r6side au niveau de la disposition spatiale des 
doubles liaisons dans les acides gras insatur6s. 
La margarine normalement grasse contient, parmi ses 83% 
usuels de lipides, de 13,5 ~ 16,5% d'acides gras ~trans~, pr6sents 
par contre ~t raison de 23 ~ 27,5% dans le 40% de graisses usuel- 
lement pr6sents dans les margarines ~d6g6res~, c'est-fi-dire 
hypolipidiques. Ce qui a lieu dans les margarines au cours de 
leur traitement technique a lieu de maui6re naturelle chez les 
ruminants, ota l'activit6 des bact6ries contenues dans la panse 
transforme en acides gras ~trans,~ une partie des acides ~cisr> 
contenus dans le fourrage. D'apr6s une communication person- 
nelle du Pr. Prabucki (Institut de la science des animaux de 
rente, EPF Zurich), la teneur du beurre en acides gras ~transr> 
varie entre 2 et 6%, selon la composition du fourrage, mais peut 
aussi atteindre 20%. 
Selon ce que la science nous a enseign6 jusqu'ici, les acides gras 
,~transr> pr6sents rant dans la margarine que dans le beurre sont 
inoffensifs pour la sant6. Ils sont m6tabolis6s dans l'organisme 
et exploit6s en vue de la production d'6nergie exactement 
comme les acides gras satur6s. Une 6rude r6cente cependant 
d6montre que les acides gras mono-insatur6s ,~trans>~ peuvent 
augmenter le cholest6rol LDL. 

Le beurre est-il naturel? La margarine est-elle artificielle? 

On invoque quelquefois l'argument du caract~re naturel du 
beurre, la margarine 6tant ~artificielle~, pour sugg6rer que le 
beurre serait meilleur pour la sant6. I1 est certainement vrai que 
la fabrication de la margarine a lieu au prix d'op6rations techno- 
logiques et chimiques complexes; mais le beurre est produit, lui 
aussi, au moyen de processus techniques minutieusement 6tu- 
di6s qui garantissent qu'il arrivera aux utilisateurs dans les meil- 
leures conditions de consommation et de conservation. 
Pour des raisons ayant trait ~t la fois fi la physiologie de l'alimen- 
tation et ~ la sant6, le traitement industriel des denr6es alimen- 
taires, quelles qu'elles soient, doit cependant ~tre aussi r6duit 
que possible et il convient d'en pr6ciser les caract6ristiques 
autant que faire se peut. 
En principe, on applique la maxime ~aussi peu que possible, 
mais autant que n6cessaire~. La premiere pattie de cette 
maxime se fonde sur le fait qu'un traitement pouss6 comporte le 
danger d'alt6ration, voire de destruction, de constituants nutri- 
tifs essentiels. Quant au deuxi6me membre de cette phrase, il se 
justifie par le fait que seules des op6rations industrielles rendent 
possible la conservation des denr6es alimentaires selon les 
modalit6s que l'on connait aujourd'hui: protection contre la 
d6gradation pr6coce et minimisation de la formation de produits 
microbiens de putr6faction, susceptibles de contenir des subs- 
tances toxiques. 
En guise de conclusion, il nous faut enfin rappeler que tant la 
margarine que le beurre proviennent de notre milieu, qui a mal- 
heureusement perdu une partie de ses caract6ristiques naturelles 
originelles. Sous cet aspect politique, peu importe en fait de 
peser les pour et les contre: ce probl6me concerne tousles pro- 
duits alimentaires et donc aussi tous ceux qui sont susceptibles 
d'am61iorer la situation d'une mani6re ou d'une autre. 

Explication additionelle 

Quelques exceptions raises ~ part (l'huile de coco et de palme), 
les g'raisses v6g6tales pr6sentent une teneur 61ev6e en acides 
gras insaturds, tandis que les graisses animales sont principale- 
ment constitu6es d'acides gras satur6s. 
Ceci explique les diff6rences de consistance entre les graisses: 
plus elles contiennent d'acides gras satur6s, plus elles sont soli- 
des; plus elles eontiennent d'acides gras insatur6s, plus elles sont 
liquides. 
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Tab. 1. R6partition des acides gras dans le beurre et la marga- 
rine (chiffres moyens). 

Beurre complet fi base de cr~me: 
Acides gras satur6s: 
Acides gras mono-insatur6s: 
Acides gras poly-insatur6s: 

58 % 
38 % 
4% 

Margarine: 
Acides gras satur6s: 30 % 
Acides gras mono-insatur6s: 35 % 
Acides gras poly-insatur6s: 35 % 

Tab. 2. Caract6ristiques d'une alimentation 6quilibrde. 

Manger vari6 
Manger quotidiennement des fruits et des 16gumes, crus ou cuits 
Manger moins gras 
Pr6f6rer les produits aux c6r6ales compl6tes 
Limiter viandes et charcuterie 
Consommer peu de douceurs 
Utiliser le sel avec parcimonie 
Ne pas oublier la joie de manger 

Tab. 3. Facteurs de risque majeurs favorisant l'ath6roscl6rose. 

Pr6disposition g6n6tique 
Hypercholest6rol6mie 
Hypertension art6rielle 
Tabagisme 
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