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La règle de Saint Be noit 1 a été créée, selon la tra di tion, par Be noît de
Nur sie à par tir de 534 ap. J-C. Elle a été adop tée et di vul guée à la
suite de la créa tion de l'ordre de Cî teaux, en 1098, par Etienne de
Har ding. Ber nard de Clair vaux contri bue ra pour une large part à la
dif fu sion de cette règle qui a servi de mo dèle à celle qu’il a don née
aux pauvres En fants du Christ de ve nus Tem pliers. Dans la règle 40� la
me sure de la bois son ; il est in di qué qu’une "hé mine" de vin par jour
suf fit à cha cun. Cette hé mine est une me sure ro maine an tique pour
les li quides cor res pon dant à 27 cen ti litres soit l’équi valent des 3
verres stan dard ac tuels consi dé rés comme consom ma tion quo ti‐ 
dienne ac cep table par les ligues an ti al coo liques 2

1

En réa li té, le vin a tou jours fait par tie de l’his toire de l’hu ma ni té, c’est,
selon la bible, Noé qui plan ta la vigne après le dé luge. Mais c'est avec
Hip po crate (460-377 av. J-C), père de la mé de cine mo derne, que le vin
connaît une vé ri table consé cra tion dans le do maine thé ra peu tique. Il
di sait: "Le vin est une chose mer veilleu se ment ap pro priée à l'homme
si, en santé comme en ma la die, il est ad mi nis tré de ma nière ap pro‐ 
priée et juste, confor mé ment à la consti tu tion in di vi duelle".

2

Dans son cé lèbre ou vrage pu blié en 1866, Pas teur (1822-1895) consi‐ 
dé rait le vin comme "la plus saine et la plus hy gié nique des bois sons".

3
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Ré cem ment, de nom breuses études ont tenté de dé mas quer le
"French Pa ra dox", terme uti li sé par Serge Re naud en 1991 sur CBS, ce
pa ra doxe fran çais consis tant en une faible mor ta li té d'ori gine car dio‐ 
vas cu laire mal gré une consom ma tion éle vée de graisses sa tu rées 3.

4

Les études épi dé mio lo giques de Saint Léger 4 puis de Keys 5 (13 000
su jets sui vis pen dant 20 ans, début de l’étude en 1952) ont mon tré que
le bas sin mé di ter ra néen, et plus par ti cu liè re ment la Crète, était pro‐ 
té gé, pro ba ble ment à cause d’un ré gime ali men taire par ti cu lier.

5

Le pro jet MO NI CA 6 a confir mé la po si tion par ti cu lière de la France et
mis en évi dence un gra dient de mor ta li té sud- nord confir mant cette
ori gine pro bable du ré gime très dif fé rent de Tou louse et de Lille. La
consom ma tion de graisses mono et po ly in sa tu rées, d'ail, de graisse de
ca nard, de ré gimes faibles en gras sa tu rés, de fruits et de lé gumes, a
été avan cée pour iden ti fier le ré gime mé di ter ra néen. Le ré gime cré‐ 
tois se dis tingue du ré gime mé di ter ra néen par sa fru ga li té. Toutes ces
ci vi li sa tions mé di ter ra néennes sont aussi des ci vi li sa tions vi ti coles et
cer taines vou laient voir dans le vin un élé ment im por tant, voire in dis‐ 
pen sable, de ce ré gime santé- longévité, pro tec teur entre autres
contre les ma la dies car dio vas cu laires.

6

L'ef fet an ti oxy dant des fla vo noïdes de vin rouge semble être l'un des
mé ca nismes de pro tec tion vas cu laire four nis par le ré gime mé di ter‐ 
ra néen.

7

La méta- analyse de Yusuf 7 montre que la consom ma tion mo dé rée
d'al cool (deux verres par jour) est un fac teur de pro tec tion car dio vas‐ 
cu laire, de même que la di mi nu tion du taux de LDL, de l'aban don du
tabac, des fruits et lé gumes et de l'ac ti vi té phy sique.

8

La plaque d'athé rome dans les ar tères co ro naires est res pon sable de
l'in farc tus du myo carde et, au ni veau de la ca ro tide, elle pro voque un
AVC is ché mique.

9

Le mé ca nisme de for ma tion de la plaque est com plexe et mul ti fac to‐ 
riel, mais com mence tou jours par une ac cu mu la tion de LDL qui
s'oxyde dans l'in ti ma de l'ar tère.

10

L’effet du vin rouge sur l’oxy da tion des LDL pour rait être la clé du pa‐ 
ra doxe fran çais.

11
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En effet, la di mi nu tion des LDL (le mau vais cho les té rol) et l’aug men‐ 
ta tion du pou voir an ti oxy dant du sérum sont deux fac teurs pro tec‐ 
teurs ma jeurs. S'il y a moins de LDL et qu'ils sont moins oxy dés, ils se
dé po se ront moins dans les ar tères, ainsi la for ma tion de la plaque
d'athé rome sera re tar dée.

12

L'étude in ter stroke 8 confirme ces don nées pour les ac ci dents vas cu‐ 
laires cé ré braux à la dose d'un verre par jour.

13

Cer tains vont faire le rac cour ci en di sant qu'un verre pour le cer veau
et deux pour le cœur, c'est bien les trois verres au to ri sés par jour de‐ 
puis Saint Be noît.

14

Mais avant de re com man der le vin rouge comme com plé ment dié té‐ 
tique bé né fique, il convient de noter que la dose d’al cool doit res ter
ac cep table afin de ne pas cau ser les ef fets no cifs connus de l’étha nol.

15

D'autre part, il est cer tain que, quel que soit le vin rouge, il s'agit
d'une soupe d'an ti oxy dants qui peut se conser ver très long temps
lorsque la vi ni fi ca tion est ef fec tuée de ma nière tra di tion nelle
(contrôle des tem pé ra tures, longue ma cé ra tion, vieillis se ment en fût),
et fa ci le ment as si mi lable par le corps grâce à l’al cool 9.

16

L'al cool offre une bio dis po ni bi li té su pé rieure. Ce n’est pas un ha sard
si le vin a tou jours fait par tie de la ra tion ali men taire des pays mé di‐ 
ter ra néens, c’était le seul moyen de conser ver les an ti oxy dants (des
plantes) pour l’hiver (fi gure 1)

17
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Fi gure 1. Le vin rouge est un élixir de vie.

À l'heure de la mon dia li sa tion, de l'ap per ti sa tion et de la congé la tion,
le fait est qu'un verre de vin rouge ap porte beau coup plus d'an ti oxy‐ 
dants fa ci le ment as si mi lables que de grandes quan ti tés de fruits et de
lé gumes. (Un verre de vin ap porte le même effet an ti oxy dant que 20
litres de thé).

18

La courbe en J (fi gure 2) re pré sente la mor ta li té to tale com pa rée au
nombre de verre de bois son au vin par jour. Dans la ver sion d'El li‐ 
son 10, la car dio pa thie is ché mique est iso lée des autres causes de
mor ta li té. Si nous consta tons une aug men ta tion du nombre de décès
par ac ci dent, par can cer ou par mort su bite due à une consom ma tion
jour na lière su pé rieure à 3 verres, il faut noter une aug men ta tion de la
pro tec tion car dio vas cu laire au- delà de ces doses.

19
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Fi gure 2. The J curve (10)

Par ailleurs, une étude de 1997 a mon tré que c’est la consom ma tion
ré gu lière de doses mo dé rées de vin (200 ml) qui per met une pro tec‐ 
tion an ti oxy dante (fi gure 3).

20
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Fi gure 3 : étude de 1997 mon trant une aug men ta tion du po ten tiel an ti oxy dant

du sérum avec une consom ma tion jour na lière de 200 ml de vin. Un seul vin (le

rouge nu mé ro té 2) montre une ac tion im mé diate si gni fi ca tive, il s’agis sait d’un

vin du Do maine de la Ro ma née Conti.

Fi gure 4 : ré sul tats de l’étude mon trant la di mi nu tion du Cho les té rol Total et des

LDL chez des su jets sains consom mant 200 ml de vin rouge par jour 11.

Dans une autre étude de 2006, un sup plé ment de 200 ml de vin
rouge, pris au cours du repas de midi, chez des vo lon taires en bonne
santé, a mon tré une di mi nu tion du cho les té rol total et du cho les té rol
LDL en une se maine seule ment (Ri fler et Blache, 11). Cette consom‐ 
ma tion ré gu lière et mo dé rée de vin rouge per met ainsi de neu tra li ser
les fac teurs ini tia teurs de la plaque d'athé rome, et donc d'avoir un
effet pro tec teur car diaque en pré ven tion pri maire.

21

En pré ven tion se con daire, nous avons dé mon tré en 2012 12, le même
phé no mène chez des pa tients ayant subi un in farc tus du myo carde, 3
jours après l'ac ci dent, un ré gime eu ro péen pru dent a été mis en
place. Un ti rage au sort a dé si gné deux groupes de pa tients, un
groupe bu vait de l’eau, l'autre groupe bu vait du vin rouge (2 verres

22
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par jour, haute côte de nuit Vil lars Fon taine 1989). Le groupe vin pré‐ 
sente la même pro tec tion car dio vas cu laire qu'en pré ven tion pri maire.
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Et sur tout le vin à dose mo dé rée pro cure du plai sir, plai sir d'un
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À dose mo dé rée, le vin est le meilleur des an xio ly tiques; Per mettre
aux ci toyens de se dé tendre avec un verre de vin, au lieu de les culpa‐ 
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Seul l’abus, est dan ge reux.25

Par fois adulé, par fois dia bo li sé, il est cer tain que le ri tuel de dé gus ta‐ 
tion est im por tant. Sym po sion pour les Ro mains, repas fran çais sou‐ 
te nu par l'Unes co. Tout passe par l'édu ca tion.

26

En conclu sion, bu vons moins, mais bu vons mieux, pour vivre plus
vieux.

27
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