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Résumé : 

« Intérêts des corps et des esprits » est une œuvre d’Abū Zayd 
Aḥmad Ibn Sahl Al Balẖī de tendance médico-hygiénique. Cette 
œuvre est, selon plusieurs auteurs, la première de toutes les œuvres 
de tendances sanitaire à avoir associé la santé mentale avec la santé 
physique dans un même contexte de santé et de prévention. Selon les 
mêmes études, cette œuvre implique les deux axes sanitaires : 
physique et psychique, dans la médecine préventive ou, ce que 
l’auteur appelle : La préservation de la santé. 

La Nutrithérapie apparait dans cette œuvre sous une forme assez 
différente et non conforme à celle que présente la majorité des 
œuvres médicinales de la civilisation arabo-islamique. Beaucoup de 
conjonctures paradoxales ont été soulevées dans cette partie par les 
études et critiques portant sur cette œuvre. Cet article tente de mettre 
le point sur deux d’entre elles. La première est l’absence de toute 
évocation pathologique où d’association aliment/maladie dans toute 
la partie consacrée aux aliments solides. La deuxième est l’intérêt 
« outré » donné aux boissons alcoolisées (le vin) dans la quasi-
totalité de la partie consacrée aux aliments liquides (boissons). 
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1. Introduction :  

Maṣāliḥ al-Abdān wal-anfus (Intérêts des corps et des 

esprits)1 est une œuvre polémique de tendances multiples : 

médicinale, psychologique, philosophique, environnementale, 

religieuse… Dans cette œuvre, la tentative d'Abū Zayd Al 

Balẖī d’associer la charia a la philosophie a provoqué la colère 

de ses adversaires.2 

Dans cette œuvre, la psychologie islamique et les neurosciences 

sont les principaux protagonistes. Al-Balẖī y a introduit des 

concepts de la santé mentale et de l’hygiène mentale, liés 

auparavant à la santé spirituelle. Dans cette œuvre (la plus 

connue des travaux d’Al Balẖī), il a été le premier à discuter de 

maladies liées à la fois au physique et au psychique3 4. Il a 

utilisé le terme A-Ṭibb al-Rūḥānī (médecin spirituelle) pour 

décrire la santé spirituelle et psychologique, et le terme Ṭibb al-

Qalb (médecine du cœur) pour décrire la médecine mentale. De 

ce fait, l’auteur, tout au long de l’œuvre, critiquait les médecins 

de son époque pour trop mettre l'accent sur les maladies 

physiques en négligeant les aspects psychologiques ou 

mentales des patients, et a fait valoir que : «la construction de 

l'homme est à la fois son âme et son corps, et partant, l'Homme 

                                                 
1 Le titre du livre a été traduit en plusieurs versions : « Subsistances du 
corps et de l’âme », « Service des organismes et des esprits »…Mais j’ai 
préféré ma propre traduction du titre « Intérêts des corps et des esprits ». 

أطروحة دكتوراه، جامعة القدّيس  "أبو زيدالبلخي وعالمه الفكري" .1994.عوّاد، محمد أحمد، 2
 .بيروت.ية ا2داب والعلوم ا/نسانية يوسف بكل

 ".أبو زيدالبلخي وعالمه الفكري." 1994.عوّاد، محمد أحمد،3
أطروحة دكتوراه بإشراف " الطبّ النفّسي العُضوي عند أبي زيد البلخي".1990. أوزقان ، زاھدة، 4

  .)باللغة اCلمانية( فؤاد زسكين
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ne peut être en bonne santé en absence de l'ištibāk (imbrication 

ou enchevêtrement) de l'âme et du corps »5. 

Cette œuvre a été considérée par plusieurs chercheurs, 

comme pionnière dans le domaine des sciences de la 

préservation de la santé. Même Aṭ-ṭabarī, un contemporain 

d'Al-Balẖī, connu par ses tendances médico-hygiéniques, 

n’avait produit une étude aussi complète et aussi approfondie 

sur la préservation de la santé et sa liaison étroite avec 

l’environnement que celle faite par Al-Balẖī6. En outre, on peut 

constater que ceux qui ont suivi al-Balẖī, comme Ar-rāzī ou Ibn 

Sinā ont visiblement été influencés par son ouvrage.  

L'une des caractéristiques distinctives de cette œuvre est 

la priorité qu'elle a donnée à la médecine préventive sur la 

thérapeutique (médecine curative), et ce, contrairement à la 

médecine grecque.  

C’est aussi la première œuvre médicale à avoir conjugué les 

aspects physiques et psychiques de la santé dans un même 

contexte sanitaire (avant lui, la santé mentale et les troubles qui 

lui sont associés relevaient du spiritisme et des possessions 

démoniaques)7,8. Al-Balẖī a été le premier à avoir déclaré -dans 

ce travail- que le psychisme de l'homme est aussi responsable 

des maladies que son corps, et que les symptômes 

psychologiques sont plus préjudiciables et plus durables que les 

                                                 
 "  ضوي عند أبي زيد البلخيالطبّ النفّسي العُ ".1990 .،زاھدة،  أوزقان 5
 . "الموسوعة العربية). أبو زيد ـ(البلخي ". ،البابا، محمد زھير6

  المرجع السابق  7
8 DAOUD ABDELMOUNIM, Nabila,. 1999. « Lecture dans le manuscrit 
d’Al Balẖī: Intérêts des corps et des esprits ». 20ième congrès sur l’Histoire 
des sciences Arabes- Université de Halab (Syrie).  
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symptômes physiques. En conséquence, Al- Balẖī décide qu’on 

devrait donner aux problèmes psychologiques le plus grand 

soin, afin d'éviter des perturbations du psychisme. Il insiste 

aussi sur la relation mutuelle et l'effet de réciprocité entre le 

psychisme et le corps. Il voit l’homme dans ses deux 

dimensions physiques et psychologiques, affirmant aussi que la 

préservation de la santé ne peut être atteinte que si on considère 

ces deux dimensions comme une seule9. 

La Nutrithérapie, aussi bien dans la partie portant sur la 

santé physiologique que celle sur la santé psychologique ou 

spirituelle, était clairement liée à l’aspect « hygiène de vie 

salubre» fortement adopté par l’auteur dans son ouvrage. La 

majorité des évocations Nutri-thérapeutiques sont confondues 

avec celles consacrées à l’hygiène de vie en général (habitat, 

air, eau et alimentation). 

Cette harmonie entre un grand nombre de composantes 

pour arriver à cette vie hygiénique et salubre, est schématisée 

par l’auteur par une image où il représente la vie d’une 

personne par la lumière d’une bougie (ou d’une lampe), son 

corps par la mèche, son alimentation par la cire, et les facteurs 

externes (positifs, comme l’exercice physique et négatifs 

comme les maladies) par l’air qui peut contribuer soit à éteindre 

ou à faire revivre la flamme. 

1. Matériel et méthodes : l´auteur et l’œuvre : 

                                                 
9 ZOUBAYR Bachir,Taha,. 1993. « La santé mentale chez AbiZayd Al 
Balẖī ». Arabic journal of psychology. Vol 4. 
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Son nom est Abū Zayd Ahmad Ibn Sahl Al-Balẖī (849 – 

934/ 235H-322H). Il est né à Balaẖ (ou Balchia) à Khorasan 

(Afghanistan, région de Mazar Chérif actuellement). Sa 

naissance est simultanée à la décadence des Khalifes 

Abbassides. C'est l’un des plus brillants savants de la 

civilisation islamique au point d'être considéré comme un 

deuxième Ğāḥiẓ (Al-Ğāḥiẓ Aṯānī). Il a écrit dans plusieurs 

domaines tels que celui de la philosophie, de la théologie et de 

la littérature islamiques. Mais il a particulièrement excellé en 

géographie. Ses apports dans cette discipline (similis de cartes 

géographiques dans beaucoup de ses œuvres) lui ont conférés le 

nom du « Maitre de la géographie arabe et islamique ». 

Auteur très polyvalent, il a écrit plus de 70 ouvrage dans 

des domaines divers et variés, mais, rien de cette œuvre nous 

est parvenu, sauf deux livres seulement. Il s'agit de « Images 

des provinces » (Ṣuar Al Akālīm) et « Intérêts des corps et des 

esprits » (Maṣāliḥ Al Anfus walAbdān). Parmi ses élèves les 

plus connus, on trouve Abū-Bakr Er-Rāzī (Razès), Abu-

Moḥammad Wazīrī et Abū-Ğa‘far Al-ẖazin. 

Le Maṣāliḥ Al Anfus walAbdān est considéré par son 

auteur, comme un manuel d’hygiène de vie, s’intéressant à la 

fois à la santé physique et à la santé mentale, d’où son 

appellation « le traité double » (Al maqālatayn). Dans ce livre, 

Al-Balẖī adopte la méthode déductive, qui était répandue dans 

les manuels médicaux arabes de l'époque. Il projeta la théorie 

des quatre humeurs du corps humain sur des cas spécifiques 

liés à la préservation de la santé, et c'est par cette théorie qu'il 
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traite ces cas. Par ailleurs, Al-Balẖī s'y appuie également sur la 

causalité, l'empirisme et l'expérimentation10. 

Les tendances philosophiques d’Al-Balẖī sont manifestes dans 

cette œuvre. Cela se reflète clairement dans sa conviction quant 

à la véritable sagesse derrière les phénomènes physiques. Il ne 

veut pas limiter l'étude et la pratique de la médecine 

simplement à l'externe et au physique, mais plutôt à lire et à 

comprendre dans leur sagesse latente. C'est par cette méthode 

que le concept d’Al-Balẖī sur l'unité organique de l'homme et 

de l'univers est contenu et diffusé. Dans ce concept, Al-Balẖī 

généralise et applique les règles du cosmos sur les créatures. 

Ainsi, peut-on lire dans le dernier chapitre de la partie sur la 

santé et l’hygiène physique : « Tout ce qui concerne la 

protection et la préservation de la santé physique a été évoqué 

précédemment. La guérison (d’une doléance) ou la recherche 

de mieux se sentir (amélioration de l’état de santé) relève plutôt 

de la thérapeutique, ce qui sort de l’intérêt du traité ». 

Les « Intérêts pour le corps », la première section du livre, se 

distingue par sa méthode instructive. Cette méthode se 

caractérise par sa brièveté et sa clarté. Elle simplifie 

l'information et traite les bases générales de la préservation de 

la santé.  

Le sujet le plus inattendu dans cette première partie est 

peut-être son analyse de l’hygiène environnementale par les 

soins apportés à la santé à partir du foyer, de l'eau et de l'air. Il 

                                                 
10 DAOUD ABDELMOUNIM, Nabila,. 1999. « Lecture dans le manuscrit 
d’Al Balẖī: Intérêts des corps et des esprits » 
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continue par énumérer tout ce qui doit être pris comme des 

normes d’excellence dans ces éléments de l'environnement. Il 

explique ensuite comment utiliser ces éléments pendant le 

traitement médical et proposer des solutions pour fournir des 

conditions environnementales plus saines. Cette première partie 

est composée de 14 chapitres qui couvrent la majorité des 

aspects sanitaires, comme l’habitat, le sommeil, le 

comportement sexuel, les habits, l’exercice physique, rôle de 

l’ouïe et de l’inhalation dans l’hygiène de vie… 

A côté de l´intérêt donné dans cette œuvre à la 

psychologie et aux neurosciences, on retrouve, surtout dans le 

chapitre « Tadbīr Al Maṭā‘im » (gestion de la restauration), des 

recommandations d´ordre Nutrithérapeutique de grande 

primauté. Il commence le chapitre en insistant sur le rôle de 

l´alimentation dans le maintien de la bonne santé physique et 

psychique. Il évoque les humeurs du corps, des maladies et des 

aliments en y recommandant une forte compatibilité.  

Le deuxième article, intitulé «Préserver la santé de 

l'âme», suggère que l’auteur était pionnier dans la science de la 

santé mentale. En effet, jusqu'à preuve du contraire, personne 

avant lui n’avait considéré la santé mentale comme une branche 

de la médecine. Personne non plus, avant lui, n’avait pensé à lui 

accorder un statut indépendant et distinct des autres branches 

de la médecine11.  

Dans cette partie consacrée à la gestion de la santé 

psychologique, Al-Balẖī insiste sur ce qu'il appelle les 
                                                 

 ."البلخي وعالمه الفكري أبو زيد" 1994. .،أحمد ،محمد،عوّاد  11
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«stratagèmes», qu’Il divise en deux types: celles qui 

proviennent de l'intérieur du psychisme, et celles qui 

proviennent de l'extérieur. Ces dernières sont essentiellement 

liées à une aide médicale. D'autre part, ceux qui proviennent de 

l'intérieur du psychisme nous rappellent ce que nous appelons 

aujourd'hui des mécanismes d’ajustement. Ces mécanismes 

sont adoptés par les personnes pour se protéger des états 

psychologiques néfastes. Cette deuxième partie est composée 

de 8 chapitres qui évoquent certains troubles psychiques 

(répandus à l’époque), comme l’épilepsie (Ṣara‘), la panique 

(Al faza‘ wa lẖawf), les troubles obsessionnels compulsifs (Al 

waswasah) ou bipolaires (farah wal ikti’āb) et la schizophrénie 

(aḥādīṯ an-nafs). Les quatre autres chapitres évoquent des 

recommandations pour éviter les «maladies de l’esprit » et 

atténuer leurs symptômes12. 

Ainsi, ce « double traité » a toujours été considéré comme étant 

le premier à avoir conjugué les deux aspects de la santé 

(physique et mentale) dans le contexte de l’hygiène et de la 

prévention. Alors qu’avant lui et même dans beaucoup 

d’œuvres de tendance médicale écrites à des époques 

ultérieures, la psychiatrie relevait plutôt des fatalités (en grande 

partie spirituelle) dont aucune prévention n’est possible. Dans 

ce sens, l’auteur précise : « Il n’est pas courant, dans les livres 

de mes prédécesseurs sur la médecine et les intérêts des corps 

et des soins, de trouver l’évocation de l’hygiène mental car elle 

                                                 
12ZOUBAYR, BACHIR, TAHA,. 1993. « La santé mentale chez Abī Zayd 
Al Balẖī ». Arabic journal of psychology. Vol 4. 
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ne relève pas des pratiques médicales ni de leurs spécialités 

comme les saignées, la cautérisation ou les potions ». 

La date de l’apparition de cette œuvre est confuse, ainsi 

que son ordre par rapport aux autres œuvres de l’auteur. Selon 

Sazkine, il existe uniquement deux manuscrits du traité dans le 

monde. 

 

2. Résultats : 

La partie nutrithérapeutique de l’ouvrage est formée de 

deux chapitres (5ième et 6ième  chapitres de la première partie du 

traité) (151 /169) qui s’intitulent respectivement : « Gestion des 

aliments » (aliments solides) et « Gestion des boissons » 

(aliments liquides). 

Le chapitre sur les aliments solide se présente comme 

suit : 

1. Le Besoin de s’alimenter et gestion de la faim et de la 

satiété. 

2. Les différents types d’aliments :  

a. Les viandes  

b. Les produits lactés. 

c. Les œufs. 

d. Les céréales. 

e. Les fruits. 

f. Les plantes potagères. 

3. Les différentes méthodes de cuisiner. 

4. Les horaires des repas. 

5. Les quantités d’aliments. 
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6. La présentation des aliments. 

7. La gestion des aliments. 

 

Le premier sous chapitre, consacré au besoin de 

s’alimenter, se résume en quatre recommandations : 

- Un repas doit apporter la quantité nécessaire et 

suffisante d’aliments, sans excès ni manque. 

- Un repas doit comporter uniquement les aliments de 

nature convenable au « tempérament» et à l’ « humeur » 

de l’individu (s’abstenir d’aliments inhabituels ou 

« exotiques »). 

- Ne pas manger les aliments mal conservés. 

- Un aliment qui se consomme cuit (surtout les aliments 

d’origine animale) ne doit en aucun cas être pris cru. 

Les fruits et légumes, au contraire, ne doivent être 

consommés que crus. 

Les six sous-chapitres qui suivent sont consacré aux 

différents types d’aliments. L’auteur y ressort six classes 

d’aliments qu’il a qualifiés de « principaux » : Les viandes, 

le lait, les œufs, les céréales, les fruits et les légumineuses. 

Les viandes : Aliments de grande « force ». Elles sont, 

selon l’auteur, les plus forts des aliments. Il justifie cette 

affirmation par la constatation que les animaux carnivores sont 

les plus féroces de tout le règne animal (lions, tigres, lianes…), 

ainsi que les peuples qui consomment plus de viandes dans 

leurs repas (les turques et les persans) sont meilleurs guerriers 
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que les autres qui en consomment moins. Les viandes sont 

aussi très indigestes (donc à éviter en cas de maladies).  

D´« humeurs » variables, on y retrouve des sèches, des 

humides, des froides et des chaudes. Ces caractéristiques 

diffèrent entre les animaux, et parfois même entre les 

différentes parties d'un même animal.  

La viande a été ainsi associée par l’auteur à trois des quatre 

éléments : Viande « terrestre », comme celle des bovins, des 

ovins et des camelins. Viande « aquatique », celle des poissons. 

La viande des volailles, quant à elle est associée au « vent ». La 

viande est ainsi recommandée par l’auteur dans le cas des 

asthénies et des lassitudes sans raison apparente. 

L’auteur recommande aussi de toujours préférer l´animal le 

plus jeune. De nature sanguine, elles reprennent, par la 

digestion, cette nature (redeviennent sang) et passent ainsi 

entièrement dans le flux sanguin sans laisser de résidus  Elles  

donnent ainsi plus de force que tous les autres aliments qui 

laissent une grande quantité de résidus. 

Le lait (au pluriel dans l’œuvre, Al-Albān) est décrit par 

l’auteur de moindre qualité nutritionnelle par rapport à la 

viande, bien que les deux soient de la même origine (les deux 

naissent du sang). Les lactés sont d´« humeurs » différents, le 

caillot est chaud et humide, l´exsudat est froid et sec. La nature 

du lait entier (chaleur et sècheresse) dépend de l’animal dont il 

provient. Le lait est de composition moins « agressive », d’où 

sa recommandation pour les nouveaux nés. De tous les produits 

laitiers, seul le lait entier a des capacités nutrithérapeutiques. 
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Par contre, le sérum (petit lait) et le lait caillé sont très 

déconseillés en cas de troubles gastriques (diarrhée et autres). 

Le lait tourné est très mauvais pour la santé, le lait frais est très 

bénéfique et a des propriétés curatives pour beaucoup de 

maladies, surtout gastriques et hépatiques, sauf pour les gens 

qui n´ont pas l´habitude d´en prendre 

Les œufs sont classés par l’auteur dans la catégorie des 

viandes et du lait (produit animal) et sont donc compatibles 

avec eux. Leurs deux parties sont d´«humeurs » différentes. Le 

jaune est - selon l’auteur- chaud et humide. Il est aussi doux et 

équilibré. Le jaune est un aliment « noble » très nutritif grâce à 

son équilibre. C’est la partie qui a le plus de qualités 

nutrithérapeutiques. Le blanc est qualifié d’humide, froid. Il est 

pour cela « lourd » est indigeste (pour ses caractéristiques 

froides et humides). Il est déconseillé en cas de troubles 

gastriques ou hépatiques. La meilleure manière de consommer 

les œufs est La « Nimbarūšt» (œuf à la coque pas très cuit). 

Les céréales sont plus digestes et donc mieux assimilables 

que la viande, mais de moindre qualité nutritionnelle. Leur 

défaut majeur est la quantité des résidus qu’ils déposent dans le 

tractus digestif après leur digestion. Elles sont d’humeurs 

différentes. Le plus bénéfique étant l´avoine (Ḥinṭah) pour ses 

humeurs équilibrées, suivi de l´orge (la cuticule pour sa nature 

très sèche est à éviter), puis vint le riz, lui aussi équilibré mais 

absorbant l´humidité des intestins ou d´autre aliments trop 

humides (causes de diarrhée).  
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Les fruits sont – selon l’auteur – de faible qualité 

nutritionnelle. A ne pas en abuser, et surtout éviter les 

« peaux », les zestes et les écorces (très indigestes, elles 

peuvent coller à la paroi intestinale et l´infecter). Les 

immatures sont très déconseillés. Les plus bénéfiques sont les 

figues et les raisins. 

Les plantes potagères (Al Bukūl) sont, comme les fruits, de 

faible qualité nutritionnelle. Elles sont en fait les moins nutritifs 

de tous les aliments. Elles ne sont en fait –selon l’auteur – 

qu’un caprice, à prendre seulement pour satisfaire une envie. 

Leur meilleure partie est celle proche des racines. Elles ne 

doivent jamais être consommées crues. Celles à fort goût ne 

doivent être consommées qu’à des fins nutrithérapeutiques. La 

plus recommandée en cas d´indigestion est une sorte de basilic 

dit Alfuthang. D´autres comme les endives (Handabā’ ), les 

échalotes (Karrāṯ), la moutarde (Harḍal) et le cresson (Ğarğīr) 

sont bénéfiques, mais seulement si elles ne sont pas acerbes. 

L´auteur continu ensuite par recommander les aliments 

sucrés comme les dattes, le miel et la betterave (Tabarzad) car 

ils se digèrent et nourrissent mieux que les salés. L´acide n´est 

pas nutritif mais très appétissant. 

Le sous chapitre sur les différentes méthodes de cuisson 

débute par l’explication de leur intérêt dans les profits 

nutritionnelles et thérapeutiques qu’on peut tirer de chaque 

aliment. L’auteur précise que certaines méthodes de cuisson 

peuvent améliorer les qualités nutritionnelles et thérapeutiques 

d’un aliment donné. D'autres méthodes peuvent être 
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« agressives » et si elles ne sont pas bien étudiées, elles peuvent 

les anéantir. 

L’auteur évoque en premier le pain, qui doit être préparé et 

cuit de façon bien étudiée. Le raffinement doit respecter la 

grossièreté du son, car c’est la partie la plus bénéfique des 

grains. 

La préparation des aliments vient en second plan après le 

pain et se résume en quelques points comme : 

• Une cuisson prolongée doit être portée aux aliments 

consommés par les gens malades ou souffrants de 

faiblesses. 

• Les viandes, surtout le poisson, les volailles ou celles 

provenant d’animaux jeunes sont mieux profitables 

grillées ou au four. Seules les viandes d’animaux 

adultes doivent être cuites en bouillon (pour atténuer 

leur sècheresse due à l’âge). 

• Les aliments à gout fade (comme le pain, le lait ou 

les œufs) sont plus bénéfiques que ceux à fort gout 

(le sucre, le sel ou le citron) car ils renferment un 

plus grand nombre de composés de gouts différents. 

• Les aliments sucrés et non gras (comme les dattes et 

le miel) donnent plus de chaleur que les aliments 

sucrés et gras. 

• Les aliments acides sont mieux digérés que les 

aliments sucrés, mais de moindre qualité 

nutritionnelle. Le vinaigre est le plus bénéfique des 

aliments/condiments acides. 
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Selon l’auteur, les aliments qu’il faut absolument éviter sont 

ceux qui sont trop chauds ou  trop froids. 

Le sous-chapitre sur les horaires de la prise des repas 

débute en soulignant l’intérêt de la sensation de la faim dans la 

régulation de ces horaires. Sauf en cas de certaines maladies 

provoquant une perte totale ou partielle de l’appétit, il ne faut 

ingérer les aliments qu’en cas de faim résultante d’un arrêt de 

l’ingestion de plusieurs heures. Il faut surtout savoir contrôler 

la « fausse faim » résultante de la mauvaise habitude de 

piqueter entre les repas ou d’une simple excitation sensorielle 

(regarder ou inhaler l’odeur d’un repas appétissant). Avant 

chaque prise alimentaire, Il faut sentir l’estomac « vidé » et une 

absence de sensation de la soif. 

La majorité des gens n’ont besoin que d’un (ou deux) 

repas par jour. Il faut privilégier les repas du soir car le corps en 

profite mieux que de ceux pris dans la journée. L’auteur 

explique cette préférence par le flux énergétique qui s’utilise 

durant la journée dans les activités physiques, intellectuelles et 

sensorielles, privant ainsi l’estomac de l’énergie nécessaire 

pour digérer.  

Le sous chapitre sur les quantités des aliments débute 

par la critique sévère de l’auteur de la tendance des médecins 

de toujours recommander la réduction de la quantité des 

aliments ingérés. Pour l’auteur, aussi bien la sous-nutrition 

comme la surnutrition peuvent générer des situations 

pathologiques. L’auteur insiste que la quantité (et aussi la 

qualité) des aliments ingérés varie d’une personne à une autre, 



 

Arabic Biology & Medicine               Vol.2  Nb.1                          Mai 2014 

82 Sanae Dahrouch et Mohammed Idaomar 

selon son sexe, son poids, son âge, son travail, sa 

santé…Pourtant, pour les personnes en bonne santé, il faut 

toujours arrêter d’ingérer les aliments avant une satiété totale.  

Selon l’auteur, les quantités recommandées des aliments 

varient d’une personne à une autre selon les « humeurs » qui 

prédominent dans son organisme ; Ainsi, il faut connaitre « ses 

humeurs » pour abuser ou s’abstenir de tel ou tel aliment. 

Aussi, seules les personnes adultes et saines peuvent manger un 

repas copieux. Les convalescents, les vieillards et les enfants en 

bas âge doivent étaler leur prise alimentaire journalière sur 

plusieurs collations légères. Enfin, l’auteur termine le sous-

chapitre en insistant sur la variation de la quantité des aliments 

ingérés selon les saisons (En hiver il faut prendre presque le 

double d’aliments pris en été). 

Le sous chapitre sur la présentation des aliments débute 

par la recommandation de toujours commencer un repas par les 

crudités (légers) et les aliments acides (appétissants) et ne 

jamais commencer par les aliments gras ou sucrés car ils 

réduisent sérieusement l’appétit. 

Les personnes ayant comme humeurs prédominantes la 

sècheresse et la chaleur doivent commencer toujours par les 

fruits, par contre celles dont les humeurs prédominantes sont 

l’humidité et le froid doivent laisser les fruits en dernier.    

Le dernier sous chapitre, sur la gestion des aliments, 

débute par recommander la prolongation du temps de la prise 

alimentaire au maximum, pour mieux déguster, mâcher et 

digérer. C’est aussi mieux vu socialement (seuls les pauvres 
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affamés et les animaux mangent rapidement !). Aussi, Il ne faut 

surtout pas ingérer des aliments quand on est stressé, énervé ou 

en colère ; Cela peut provoquer une indigestion. Il faut aussi 

éviter de prendre en un même repas des aliments d’humeurs 

opposés. 

Vint ensuite le chapitre sur les boissons (6ème partie de 

l’œuvre). L’auteur les a définies comme : « tout aliment liquide 

qui ne change pas de texture avec le temps (caillage ou 

fermentation du lait) ou avec la cuisson (blanc de l’œuf)». Les 

six sous chapitres sont : 

1. Description générale des boissons. 

2. Les vins (boisson de raisins) : avantages et inconvénients. 

3. Les types des vins. 

4. Les « humeurs » (amziğah) des boissons. 

5. Les horaires et quantités des boissons. 

6. Quand boire et quand éviter de boire. 

L’auteur, dans le premier sous chapitre, précise que les 

boissons, dont le composant majeur étant l’eau (pilier de la 

vie), sont aussi importantes pour l’Homme que les aliments 

solides et qu’elles en sont « exclusives » (les animaux ne 

prennent pas d’autres boissons que l’eau).  

Les boissons sont bénéfiques si elles sont aqueuses 

(s´évaporent entièrement), les autres qui laissent des restes 

après la cuisson sont plutôt des aliments avec toutes leurs 

caractéristiques. Certains boissons sont des alicaments comme 

le vinaigre, le jus de violettes ou du Nénuphar, l´Aloès, le miel 

(dilué)… qui par leur nature chaude, guérissent « le froid ».  
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L’auteur a ensuite classifié les boissons en deux 

catégories : Les jus obtenus à partir d’aliments solides naturels 

(primaires), et les boissons obtenus en mélangeant ces jus entre 

eux ou avec de l’eau (secondaires).  

L’auteur marqua ensuite la différence entre les boissons 

prises pour se rafraîchir (substituant de l’eau) et les infusions, 

coctions, tisanes ou bouillons pris dans un but thérapeutique, et 

qui, en aucun cas ne doivent être considérées comme boissons. 

Il termine le sous chapitre par des éloges à une boisson 

particulière composée de miel, de vinaigre et de l’eau (qu’il a 

nommée « sakanjabine »), qui, elle, peut être prise aussi bien 

comme rafraichissante ou en cas de certaines maladies. 

A partir du deuxième sous chapitre et jusqu’à la fin de 

la partie sur les boissons, l’auteur traite uniquement des jus de 

raisin alcoolisés (le vin). Le deuxième sous chapitre vient sous 

forme de deux listes. La première est celle des avantages du vin 

qui, selon l’auteur, sont nombreux : son effet instantané (à la 

différence d’autres aliments qui nécessitent un certain temps 

pour leur digestion, absorption et assimilation) ainsi que des 

effets antidépressifs, euphorisants et une sensation de courage 

et d’autosuffisance lui ont souvent été associés. 

 A contrario, la liste des inconvénients double la 

précédente (celle des avantages). On y trouve des effets 

pernicieux et nuisibles qui tournent surtout autour de 

l’addiction et de la dépendance à ce genre de boissons, à la 

torpeur neurologique qui lui est souvent associée (lenteur des 

réflexes, dysphasie (problème de langage), manque de raison 
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(démence), troubles hépatiques sévères, tremblements, 

mauvaise haleine, mauvaise mine… 

Le sous chapitre suivant recommande uniquement 

certains types de raisin pour en faire le vin pur qui servira aussi 

bien à nourrir qu’à guérir. Le genre de raisins, le temps de la 

cueillette, du broyage et de la fermentation influencent 

grandement la qualité et la pureté du produit final. 

Le quatrième sous chapitre soulève le problème des 

« humeurs » du vin. Il faut absolument connaitre ses propres 

« humeurs » avant de consommer le jus de raisin alcoolisé. 

D’humeur chaude et sèche, le vin peut toutefois être modifié 

pour mieux s’adapter à l’humeur du buveur, et ceci en le 

diluant selon des proportions étudiées et variables (qu’il soit 

pris pour se rafraîchir, pour remonter le morale, pour guérir une 

maladie ou pour améliorer la digestion…). 

L’avant dernier sous chapitre traite des meilleurs 

moments de la prise de vin. Ces moments varient 

considérablement ; le matin à jeun, avant le repas de midi ou 

tard le soir, et ce selon l’effet souhaité (curatif, digestif, nutritif 

ou simplement pour le divertissement). 

Le dernier sous chapitre précise les états dans lesquels il 

faut absolument éviter de prendre le vin. Ces états sont surtout 

quand la personne sent « que quelque chose dans son corps ou 

dans son esprit ne va pas bien ». Selon l’auteur, lorsque le corps 

ou l’esprit souffrent d’un début de dysfonctionnement, ils 

commencent à envoyer des signaux (douleurs, asthénie, 

anorexie, œdèmes, tremblements, confusions…). A la moindre 
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apparition de ces signaux, il faut s’abstenir de prendre le vin 

jusqu’à la détermination de l’origine des troubles.  

 

3. Discussion : 

Le chapitre consacré aux aliments est, presque dans sa totalité, 

de type comportemental (comportement alimentaire ou 

nutritionnel). 

Une première partie s’intéresse aux aliments eux-

mêmes, leurs genres, leurs valeurs nutritives, leur 

présentation… puis une deuxième partie consacrée à la 

personne qui consomme ces aliments, son respect de la qualité 

et de la quantité des aliments, la connaissance des meilleures 

manières de cuisiner chaque aliment et des meilleurs moments 

de le consommer, la connaissance de ses propres « humeurs » 

et des « humeurs » de chaque aliment… 

Dans cette partie, l’auteur a aussi soulevé un point 

discutable, celui des « humeurs » des aliments d’origine 

animale et leur relation étroite avec les éléments gouvernant la 

nature. Il a dans ce contexte, catégorisé les viandes, selon 

l’animal d’origine, en viande « terrestre » (bovins) chaude et 

sèche, « aquatique » (poissons ) humide et froide ou 

« aérienne » (volailles ) froide et sèche, tout en attribuant à 

chaque sorte de viande les caractéristiques de l’élément dont 

elle provienne. 

L’attribution aux laits des caractéristiques de leur 

animal d’origine était correcte, mais sa confirmation que le lait 

de la brebis est le mieux  adapté à l’Homme continue à être 
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discutée par les nutritionnistes qui préfèrent pour la 

consommation humaine le lait de vache à celui des autre 

animaux. 

La pauvreté des légumes et fruits en valeurs 

nutritionnels confirmée à plusieurs reprises par l’auteur, ainsi 

que l’indigestion éventuelle de certains céréales ont été sujettes 

à caution dans la plus part des critiques anciennes ou récentes 

de l’œuvre. 

Autre remarque qui continue à susciter l’intérêt des 

critiques est la réserve de l’auteur vis-à-vis de la 

recommandation de la réduction de la quantité d’aliments 

ingérés, très répandue à l’époque (influence de la nutrithérapie 

prophétique). Son insistance sur le fait que la quantité 

« idéale » d’aliments est relative selon l’âge, la constitution 

physique, l’état de santé ; et aussi sa confirmation que, aussi 

bien les excès que les défauts de cette quantité sont à l’origine 

de troubles nutritionnels sévères, continuent à soulever – 

équitablement- des critiques pro et contre.  

Pourtant, la remarque la plus étonnante dans la partie 

consacrée à la Nutrithérapie du recueil réside dans le faite 

qu’aucune indication thérapeutique n’a été évoquée. On ne voit 

apparaitre, contrairement à d’autres recueils de la même 

tendance (médicale et hygiénique), aucune association 

aliment/maladie, dans la partie consacrée aux aliments solides. 

L’auteur, dans cette partie, n’a évoqué aucun symptôme ou 

pathologie susceptibles d’être corrigés ou aggravés par 

l’aliment étudié. 
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La partie sur les boissons ou « aliments liquide » est de 

loin la partie qui a soulevé le plus de controverses, aussi bien à 

son époque qu’à des époques ultérieures. Cette partie, et 

contrairement à d’autres ouvrages de tendance médicale ou 

nutritionniste de toute la civilisation arabo-islamique, a donné 

un intérêt particulier à la boisson la plus illicite de la religion 

islamique qu’est le « jus de raisin alcoolisé », autrement dit, le 

vin rouge. A part une légère évocation d’une ou deux autres 

boissons (dont l’eau), toute la partie ne fait qu’étudier et 

analyser les avantages et les inconvénients (bien moindres, 

selon l’auteur) du vin et ses dérivés.  Toutefois, vers la fin de la 

partie, l’auteur précise que son intérêt pour cette boisson est 

surtout centré sur ses qualités thérapeutiques, et qu’il reproche 

à la prise continuelle du vin - sans but médicale – l’addiction 

qu’elle engendre la plus part du temps. 

La polémique qu’a soulevée cette partie a été tellement 

forte au point que certaines des études faites sur cette œuvre ont 

passé sous silence les autres parties qui ne manquent pas 

d'intérêt. 

Enfin, contrairement à la partie consacrée aux aliments 

solides, on trouve dans celle-ci quelques évocations de 

dysfonctionnements pathologiques, surtout neurologiques 

(tremblements, phobies, dépression…) auxquels l’auteur 

recommande - selon le cas- la prise ou l’évitement du vin. 
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En conclusion, la fusion de l'élément humain avec le 

produit matériel du milieu est l’élément le plus innovateur que 

présente Al-Balẖī dans cette œuvre.  

De ce fait, le manque de conformité (ou la non-

conformité) de la plus part des épisodes du livre avec les 

éléments de la méthode déductive répandues dans la majorité 

des œuvres de tendances médicinale ou hygiénique écrites 

durant la civilisation Arabo-islamique (vénération de la 

médecine grecque), n’a fait que soulever l’intérêt des 

spécialistes, et même des profanes, pour cette œuvre. 

La partie Nutrithérapeutique, est un clair exemple de 

cette non-conformité, avec tout ce qu’un lecteur attentionné 

pourra en tirer de paradoxes et d’anecdotes. Et c’est justement 

ce jeu de méthodes d’analyse et de déductions qui ont 

pleinement contribué à cet aura qui entoure cette œuvre. 


