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Une réflexion théologique et pastorale sur l’alimentation, l’obsession du corps et la vertu de
l’équilibre

Introduction : De l’excès visible à l’excès déguisé

À notre époque — marquée par l’hyperconnexion, l’image et l’immédiateté — la nourriture
n’est plus simplement un moyen de subsistance. Aujourd’hui, elle est identité, idéologie,
instrument de contrôle ou de rébellion. Pendant des décennies, la fameuse malbouffe — riche
en calories, pauvre en nutriments — représentait clairement la gourmandise : excès,
négligence, laisser-aller. Mais nous faisons désormais face à un phénomène plus subtil : le
clean eating obsédant, l’orthorexie, les régimes restrictifs et le culte du corps sous couvert
de “santé”. Paradoxalement, ce contrôle extrême peut être, du point de vue spirituel, une
autre face d’un même péché capital : la gourmandise.

Cet article se propose d’explorer ce phénomène à la lumière de la tradition de l’Église,
éclairée par la Parole de Dieu, les Pères du désert, et la sagesse millénaire de la théologie
morale catholique. Non pas pour juger, mais pour guider. Non pas pour condamner, mais
pour ouvrir un chemin de liberté.

I. Qu’est-ce que la gourmandise ? Une définition classique à la
résonance contemporaine
La gourmandise n’est pas simplement le fait de trop manger. Selon saint Thomas d’Aquin,
c’est un “désir désordonné de nourriture ou de boisson”. Autrement dit, une relation
désordonnée à la nourriture, que ce soit par excès, par raffinement, par impatience — ou
même (et c’est là que notre monde moderne résonne) par une recherche de pureté ou de
contrôle qui finit par asservir.

La tradition chrétienne, des Pères du désert aux manuels de théologie morale, identifie cinq
formes classiques de la gourmandise :

Manger trop tôt (praepropere)1.
Manger avec trop d’empressement (laute)2.
Rechercher des mets trop élaborés ou coûteux (nimis exquisite)3.
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Manger en trop grande quantité (nimis)4.
Manger avec avidité (ardenter)5.

Aujourd’hui, nous pourrions en ajouter une sixième : l’obsession de la pureté alimentaire
comme nouvelle forme d’idolâtrie corporelle. Autrement dit, lorsque la nourriture n’est
plus simplement un moyen de subsistance, mais un chemin de “salut personnel” — sans
Dieu.

II. Une évolution culturelle : de la fast food à la fit food
Ces dernières décennies, notamment en Occident, nous avons assisté à une transition
notable :

Hier : Le péché de gourmandise se manifestait par l’excès visible — surconsommation,
laisser-aller, paresse.
Aujourd’hui : La gourmandise peut se présenter sous la forme d’un contrôle extrême,
d’une restriction obsessionnelle, d’un souci excessif de santé, de performance ou
d’esthétique corporelle.

La malbouffe existe toujours et demeure une tentation. Mais aujourd’hui, la culture du
“fitness”, du “clean eating”, des régimes extrêmes, du jeûne intermittent motivé par la
vanité, ou des substituts protéinés à une vie ordonnée, a engendré une nouvelle spiritualité
sans âme : le corps érigé en absolu.

Cette obsession ne nuit pas seulement à la santé mentale et physique, mais aussi à la vie
spirituelle : elle devient un culte, une morale de substitution où le “bien” est “léger”, le
“mal” est “transformé”, et la perfection est “sculptée”.

III. « L’homme ne vit pas seulement de pain » : la nourriture et
l’âme
Jésus lui-même, tenté au désert, répondit au démon :
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« L’homme ne vivra pas seulement de pain, mais de toute parole
qui sort de la bouche de Dieu. » (Mt 4,4)

Ce verset nous rappelle que l’être humain a bien faim — mais pas seulement physiquement.
Nous avons aussi une faim spirituelle. Et lorsque nous essayons de combler cette faim par la
nourriture (en trop ou en moins), par les régimes, les protéines, les obsessions, les chiffres
sur la balance, nous cherchons à combler un vide plus profond. Vide que seul Dieu peut
remplir.

Saint Augustin l’exprimait magistralement :

« Tu nous as faits pour Toi, Seigneur, et notre cœur est sans repos
tant qu’il ne repose pas en Toi. »

IV. Le corps comme temple, non comme idole
Le christianisme ne méprise pas le corps. Bien au contraire : il le reconnaît comme temple
de l’Esprit Saint (1 Co 6,19). En prendre soin est un acte de gratitude et de responsabilité.
Mais prendre soin n’est pas adorer. Ce n’est pas une obsession. Ce n’est pas une voie de
salut.

Lorsque le corps devient le centre absolu de notre attention, lorsque notre paix intérieure
dépend de ce que nous mangeons ou non, de notre poids gagné ou perdu, nous avons cessé
de considérer notre corps comme un temple pour en faire une idole.

Et l’idolâtrie est, en définitive, une forme de gourmandise spirituelle : vouloir se rassasier de
quelque chose qui n’est pas Dieu.
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V. La gourmandise déguisée : quand la santé devient
esclavage
Aujourd’hui, beaucoup ne tombent plus dans la gourmandise par excès, mais par quête de
contrôle absolu. L’orthorexie — obsession de l’alimentation “saine” — est un phénomène
croissant. Les réseaux sociaux regorgent d’influenceurs prônant des régimes extrêmes, des
corps parfaits, une nourriture sans péché (sans sucre, sans gluten, sans gras, sans goût…).

Cette obsession, bien que socialement valorisée, peut s’avérer spirituellement dangereuse :

Elle nous prive de liberté intérieure.
Elle nous pousse à juger les autres selon leurs habitudes alimentaires.
Elle entraîne une anxiété constante et de la culpabilité.
Elle nous vole la gratitude et la joie des choses simples.

Et surtout, elle place nous-mêmes — notre volonté, notre corps, notre plan nutritionnel — au
centre. Au lieu de faire confiance à la Providence, nous cherchons à nous sauver par le
régime.

VI. Un guide théologique et pastoral pour vivre la vertu de
l’équilibre
La vertu qui s’oppose à la gourmandise n’est pas le régime — c’est la tempérance : la
capacité à utiliser les biens créés avec justesse. Manger avec ordre, gratitude et liberté.

Voici un guide pratique pour vivre une relation chrétienne, ordonnée et spirituelle à la
nourriture :

1. Redécouvrir la nourriture comme don

Chaque repas est un don de Dieu. Bénir les repas, manger en famille, éviter la précipitation
— sont des moyens de sanctifier l’acte de manger.

« Soit donc que vous mangiez, soit que vous buviez, et quoi que
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vous fassiez, faites tout pour la gloire de Dieu. » (1 Co 10,31)

2. Ne pas placer sa paix dans une fiche nutritionnelle

La paix intérieure ne vient pas des calories, des macros ou de l’indice glycémique. Elle vient
de la certitude que Dieu nous aime — même avec nos imperfections, nos kilos en trop, nos
échecs passés.

3. Vivre la vertu de tempérance

Il ne s’agit pas de se priver de toute joie — mais de ne pas être esclave. Savourer un dessert
sans culpabilité, ou dire librement non à une pulsion, sont signes de maturité spirituelle.

4. Prendre soin de son corps, mais encore plus de son âme

Faire du sport, manger sain, oui. Mais n’oubliez pas de prier, de lire la Parole, de vous
confesser, d’aimer. La santé spirituelle est éternelle ; la santé physique est passagère.

5. Ne pas juger les autres selon leur corps ou leur manière de manger

Le regard chrétien est bienveillant. On ne sait jamais ce qui se cache derrière une silhouette
— surpoids ou maigreur extrême. La charité commence à table.

6. Redécouvrir le jeûne comme chemin de liberté, non comme punition

Le jeûne chrétien n’est pas un régime — c’est une union au Christ, un ordre retrouvé dans
nos désirs, une ouverture aux autres. Ce n’est pas une punition : c’est une prière du corps.

Conclusion : Un nouveau chemin vers la liberté intérieure
La gourmandise n’a pas disparu. Elle a seulement changé de forme. Elle ne consiste plus
seulement à manger trop, mais à trop contrôler, à craindre, à idolâtrer. Mais l’Évangile
continue de proposer un chemin de liberté.

Le Christ nous invite à manger avec gratitude, à jeûner avec joie, à vivre avec équilibre. À
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voir notre corps comme un temple de l’Esprit, non comme une sculpture de salle de sport. À
faire de chaque repas une eucharistie quotidienne : une action de grâce, non une idolâtrie.

Car, au fond, la vraie santé — celle qui donne la paix, la joie et le sens — ne vient pas du
clean eating, mais d’un cœur pur.

� Une prière finale pour ce chemin spirituel à travers la nourriture :

Seigneur, donne-moi la grâce de manger avec gratitude, de jeûner
avec joie, et de vivre dans la liberté.
Que mon corps soit un temple, non une idole.
Que je ne cherche pas mon salut dans mes mérites, mais que je
reçoive Ton amour comme nourriture quotidienne.
Amen.


