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Beurre ou margarine?
C’est la question qui divise! Les réponses sont en tout cas souvent révélatrices d’un 

style de vie et d’habitudes alimentaires. Car au-delà de leur teneur en graisses et en 

calories, ces deux produits cousins n’ont rien en commun. 
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 Si les origines exactes de la fabrica-
tion du beurre sont inconnues, on 
sait toutefois que son apparition 

est fortement liée aux débuts de l’éleva-
ge. La représentation la plus ancienne de 
cet aliment figure sur une mosaïque da-
tant de 3000 ans avant notre ère. En Eu-
rope de l’Ouest, le beurre est la matière 
grasse alimentaire par excellence depuis 
des millénaires. Dans d’autres cultures, 
il est également utilisé comme on-
guent. 

L’histoire de la margarine, quant à 
elle, remonte à 1869: Napoléon III lance 
un concours pour inventer une nouvelle 
matière grasse moins chère que le beur-
re, destinée aux pauvres et aux armées. 
C’est le pharmacien Hippolyte Mège 

Mouriès qui remporte le prix. Il dépose 
son brevet le 15 juillet 1869. La marga-
rine, fabriquée au début à partir de 
graisse de bœuf, moins chère que le 
beurre, sera bientôt utilisée dans toute 
l’Europe. Considérée comme un substi-
tut bon marché du beurre, elle ne fit pas 
pour autant l’unanimité.

Dans les années 1950, l’industrie de 
la margarine modernise l’image du pro-
duit, fabriqué entre-temps à base d’hui-
le végétale, en s’appuyant sur les nouvel-
les préoccupations des consommateurs 
et des consommatrices: la santé et la 
minceur. Avec l’appui des laboratoires 
pharmaceutiques, les partisans plaident 
en faveur des acides gras insaturés et de 
la réduction du cholestérol dans les ali-



LE MENU 12 l 2008 69

M a n g e r  s a i n

ments afin de réduire le nombre d’in-
farctus. La très forte pression publici-
taire et le climat de psychose ambiant 
alimenté par le milieu médical donnent 
le coup de grâce au beurre, qui sera dé-
sormais tenu responsable de nombreux 
maux.

Intérêt nutritionnel?

Aujourd’hui, les experts en nutrition se 
posent de plus en plus de questions sur 
l’intérêt nutritionnel des graisses végéta-
les: jusqu’ici, aucune étude scientifique 
n’a prouvé l’avantage nutritionnel de la 
margarine sur le beurre. Bien que nous 
ayons des preuves scientifiques des mé-
faits de certains acides gras individuelle-
ment, il est erroné de penser que les 
acides gras saturés contenus dans le 
beurre sont nocifs et les acides gras insa-
turés contenus dans la margarine sont 
sains. 

Voici une démonstration de ces pro-
pos: aujourd’hui, trois acides gras satu-
rés bien précis sont connus pour faire 
augmenter le taux de cholestérol. Ils se 
trouvent en faible quantité dans la grais-
se du lait comme dans de nombreuses 
huiles de table végétales. A l’inverse, on 
sait qu’un excédent d’acides gras insatu-
rés de la famille des oméga 6 est mau-
vais pour le taux de cholestérol. Or, ces 
acides se trouvent en quantité impor-
tante dans de nombreuses huiles végéta-
les, alors qu’ils sont peu présents dans le 
beurre. Le beurre contient en outre 
beaucoup d’acides gras saturés à chaîne 
courte, qui, loin d’augmenter le choles-
térol, aident au renouvellement des cel-
lules intestinales. 

Et maintenant?

Que faut-il en déduire sur le plan ali-
mentaire? Faut-il éviter toutes les grais-
ses? Ou se nourrir sans s’inquiéter, car 
de toute manière, cela ne changera rien?  
Comme souvent, la réponse est dans la 
modération: il faut manger varié et équi-
libré afin d’offrir à notre corps tout ce 
dont il a besoin sous les formes les plus 
diverses, surveiller sa corpulence et faire 
suffisamment d’exercice. Sachant que 
chaque huile et chaque matière grasse 
sont constituées d’un mélange d’acides 
gras, nous pouvons choisir l’une plutôt 
qu’une autre en fonction de leur utilisa-
tion, chaude ou froide. Pour finir, 

n’oublions pas que nous ne mangeons 
pas des acides gras, ni des acides aminés, 
ni des vitamines, mais des nutriments 
qui se combinent de multiples façons.  

En quoi le beurre est-il bon?

Du point de vue de la santé, rien ne s’op-
pose à la consommation de beurre. Il est 
aussi peu nocif que la margarine est 
utile pour éviter les problèmes de cœur 
ou de poids. Ceux qui aiment cuisiner 
savent que la nourriture ne sert pas seu-
lement au corps mais aussi à l’esprit. Sur 
le plan gustatif, nous apprécions tous 
les produits savoureux de qualité, que 
nous associons à des émotions et à des 
concepts tels que la nature et le terroir. 
A cet égard, le beurre est imbattable. 
Nous savons d’où il vient: de Suisse; 
avec quoi il est fabriqué: exclusivement 
de la crème de lait sans additifs. Le beur-
re n’est donc pas seulement un produit 
naturel du terroir, c’est un nutriment 
écologique. Le transport et les processus 
de fabrication sont réduits et consom-
ment beaucoup moins d’énergie que 
ceux de la margarine. Pour celle-ci, les 
matières premières proviennent la plu-
part du temps de pays lointains, leur 
production est souvent problématique 
pour l’environnement, et le processus 
de fabrication est long et  coûteux. Avant 
d’être commercialisé, des substances 
sont ajoutées au produit afin d’en amé-
liorer le goût et la présentation et de le 
renforcer en vitamines.   

5 arguments en faveur du 
beurre

 C’est un aliment naturel. Il ne 
contient pas d’additifs.

 Il est riche en nutriments.
 Son goût est unique. 
 C’est un produit du terroir.
 C’est un produit qui participe à la 

protection de l’environnement. 

Pour en savoir plus:
www.swissmilk.ch/beurre  
www.swissmilk.ch/cholesterol

Le beurre est un produit 

naturel aux multiples usages 

et a sa place dans une 

alimentation équilibrée.


