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 VÉGANISME  :



 Un  mode  de  vie  qui  cherche  à  exclure,



 dans  la  mesure  du  possible  et  du  réalisable,



 toutes  les  formes  d'  exploitation  et  de  cruauté



 envers  les  animaux  pour  la  nourriture,



 l  '  habillement  ou  tout  autre  but.



 (définition  de  la  Vegan  Society)
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 Avant


 de  commencer...



 Bonjour  !  Pour  ceux  qui  ne  me  connaissent  pas,  je  tiens



 le  blog  et  la  chaîne  YouTube  Alice  Esmeralda.  Depuis



 5  ans  maintenant,  je  partage  mes  recettes,  mes  conseils



 en  alimentation  et  mes  coups  de  cœur  beauté  et  bien-



être  sur  la  Toile.  Mon  but  premier  était  de  créer  une



 bulle  de  détente  et  d'évasion  pour  mes  abonnés,  de  leur



 faire  partager  un  moment  agréable  avec  mes  vidéos,



 mais  aussi  de  transmettre  des  valeurs,  des  messages



 inspirants,  pour  améliorer  le  quotidien  de  chacun.



 Je  suis  vegan  depuis  plus  de  2  ans,  et  rien  ne  laissait



 présager  que  je  le  devienne.  J'ai  pris  mon  temps  pour



 faire  ma  transition,  comprendre  les  tenants  et  les



 aboutissants  de  ce  mode  de  vie  complet,  qui  va  bien



 au-delà  d'un  changement  d'habitudes  alimentaires,



 et  aujourd'hui  je  ne  pourrais  pas  revenir  en  arrière.
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 Avant  de  totalement  me  dédier  à  créer  du  contenu



 sur  Internet,  j'ai  fait  des  études  de  biologie.  C'est  un



 domaine  qui  m'a  toujours  passionnée,  en  particulier



 la  nutrition  et  la  santé.  C'est  pourquoi  j'ai  terminé  mes



 études  avec  un  master  biologie-santé-alimentation



 spécialisé  en  industrie  agroalimentaire.



 J'ai  ensuite  travaillé  quelques  années  dans  ce  secteur



 en  tant  qu'ingénieur  qualité,  mais  c'était  finalement



 trop  loin  de  ce  qui  me  passionnait  vraiment  :  informer



 les  gens  sur  l'alimentation  et  les  aider  à  améliorer  leur



 santé.  Combien  de  personnes  souffrent  de  manque



 d'énergie,  d'acné,  de  surpoids,  de  diabète,  de  mauvaise



 digestion  ?  La  cause  de  ces  maux  peut  aussi  se  trouver



 dans  l'assiette  !  Alors,  alarmée  par  les  statistiques  sur



 la  santé  de  la  population  ces  dernières  années,  je  ne



 pouvais  que  me  sentir  concernée  et  responsable  de



 transmettre  ce  que  j'avais  appris  pendant  mes  études.



 Je  me  suis  donc  lancée  sur  les  réseaux  sociaux  afin



 de  partager  mes  recettes  et  mes  astuces  santé,  et  c'est



 comme  ça  qu'a  commencé  la  plus  fabuleuse  de  mes



 aventures  !



 Mon  intérêt  pour  l'alimentation  est  allé  bien  au-delà  de



 ce  que  j'avais  imaginé  :  sans  lui,  je  ne  me  serais  peut-



être  jamais  intéressée  au  véganisme.  Cela  a  été  le  point



 de  départ  pour  un  changement  radical  de  mode  de  vie,



 une  nouvelle  façon  de  voir  et  considérer  le  monde  qui


 m'entoure.
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 POURQUOI  CE  LIVRE  ?



 Le  véganisme  soulève  une  tonne  de  questions,  il



 bouleverse  notre  façon  de  penser,  remet  en  cause  nos



 habitudes  de  consommation  les  plus  ancrées  et  notre



 éthique.  Il  nous  inspire  ou  nous  rebute,  mais  il  ne  nous



 laisse  jamais  indifférents.



 Avec  ce  livre,  j'avais  envie  de  partager  mon  expérience



 sur  ma  transition,  et  surtout  de  donner  un  maximum



 d'informations  et  de  conseils  que  j'ai  mis  plusieurs



 années  à  accumuler.



 L'objectif  de  cet  ouvrage  est  d'expliquer  le  véganisme,



 en  quoi  il  est  important,  mais  aussi  de  montrer  que



 ce  mode  de  vie  est  accessible  à  tous,  et  d'offrir  des



 repères,  des  bases  en  alimentation,  et  des  astuces  pour



 le  quotidien.



 J'ai  mis  ici  l'accent  sur  la  nourriture,  car  elle  rythme



 nos  journées  et,  en  devenant  vegan,  le  changement



 qui  se  fait  le  plus  sentir  est  bien  celui  que  l'on  opère



 dans  l'assiette  !  Passer  à  une  alimentation  végétale



 nécessite  de  changer  totalement  ses  repères,  c'est



 pourquoi  j'ai  réuni  dans  ce  livre  toutes  les  informations



 indispensables  pour  vous  aider  à  faire  une  transition



 en  douceur,  mais  aussi  en  toute  sécurité,  en  respectant



 les  besoins  de  votre  corps.  Afin  d'éviter  tout  risque  de



 carence,  vous  trouverez  tout  ce  que  vous  avez  besoin



 de  savoir  sur  les  protéines,  les  minéraux  et  vitamines



 et,  bien  sûr,  les  aliments  végétaux  qui  seront



 vos  meilleurs  alliés.
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 Pour  vous  simplifier  la  tâche,  je  vous  ai  aussi  concocté



 une  compilation  de  toutes  mes  recettes  végétaliennes



 préférées,  que  j'ai  créées  et  peaufinées  au  cours  de  ces



 dernières  années  !



 Du  petit  déjeuner  au  dessert  en  passant  par  les  salades,



 bowls,  plats  principaux  ou  soupes,  cet  ouvrage  propose



 en  tout  80  recettes  vegans  délicieuses  que  vous



 pouvez  adapter  ou  mixer  entre  elles  afin  de  ne  jamais



 être  à  cours  d'idées  pour  vos  repas  !



 Enfin,  si  vous  souhaitez  vous  lancer,  je  vous  propose



 le  challenge  21  jours  vegan  avec  un  plan  alimentaire



 à  suivre,  des  menus  détaillés  sur  3  semaines,  et  des



 astuces  pour  composer  sainement  vos  assiettes.



 Ce  livre  s'appuie  sur  mon  expérience  personnelle



 et  sur  mes  études  universitaires,  vous  trouverez



 aussi,  en  fin  d'ouvrage,  une  bibliographie  avec  tous



 les  documentaires,  ouvrages,  rapports  et  études  qui



 m'ont  aidée  à  la  rédaction  de  ce  livre  et  qui,  j'en  suis



 sûre,  seront  très  enrichissants  pour  vous  aussi  si  vous



 souhaitez  approfondir  certains  sujets.
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 Devenir  vegan



 QU'EST-CE  QUE  LE  VÉGANISME  ?



 La  Vegan  Society  donne  comme  définition  :  «  Un



 mode  de  vie  qui  cherche  à  exclure,  dans  la  mesure



 du  possible  et  du  réalisable,  toutes  les  formes



 d'exploitation  et  de  cruauté  envers  les  animaux  pour



 la  nourriture,  l'habillement  ou  tout  autre  but.  »



 J'adore  cette  définition  !  On  entend  souvent  dire



 qu'être  vegan,  c'est  «  ne  pas  manger  ceci,  ne  pas  porter



 cela  »  et  s'ensuit  toute  une  liste  de  choses  interdites.



 La  définition  de  la  Vegan  Society,  elle,  rappelle  bien



 le  but  premier  :  ne  pas  cautionner  l'exploitation



 et  la  cruauté  envers  les  animaux.



 Contrairement  à  une  liste  d'interdits,  cette  définition



 met  en  avant  les  premières  victimes  d'un  mode  de



 consommation  dit  classique  :  les  animaux.  Il  ne  s'agit



 pas  de  savoir  si  l'on  a  le  droit  ou  pas  de  consommer



 certains  produits  ou  services,  mais  de  réfléchir  et



 questionner  les  pratiques  qu'engendre  leur  fabrication



 et  de  décider  si,  oui  ou  non,  elles  sont  en  adéquation



 avec  notre  éthique  et  valent  la  peine  d'être  soutenues.



 La  deuxième  raison  pour  laquelle  j'aime  beaucoup



 cette  définition,  c'est  qu'elle  rappelle  que  l'objectif  n'est



 pas  d'atteindre  un  idéal  de  perfection,  mais  d'avoir  un



 mode  de  vie  qui  s'inscrit  dans  la  réalité  du  quotidien.
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 Il  est  impossible,  même  pour  le  plus  engagé  des  vegans,



 de  certifier  qu'on  mène  sa  vie  sans  engendrer  de



 souffrance  animale.  Alors,  no  stress,  et  on  fait  de  son



 mieux,  autant  que  faire  se  peut  !



 DÉCLIC  OU  LONG  CHEMIN  ?



 Chaque  expérience  est  unique  et  propre  à  chacun.  Le



 fait  que  je  devienne  vegan  a  découlé  d'un  ensemble  de



 choses  qui  forme  un  tout  :  mes  expériences,  mon  vécu,



 ma  sensibilité  et  toutes  les  connaissances,  prises  de



 conscience  que  j'ai  eue.



 Savoir  ce  qu'il  se  passe  pour  les  animaux,  ou  l'impact



 de  l'élevage  sur  l'environnement,  n'est  pas  toujours



 suffisant  pour  avoir  un  déclic,  encore  faut-il  que



 cela  résonne  en  nous,  avec  notre  sensibilité,  nos



 valeurs,  notre  éducation.  Et  tout  cela  est  un  travail  de



 connexions,  de  recherches,  ainsi  qu'une  démarche



 active  qui  demande  une  certaine  implication.  C'est  une



 déconstruction-reconstruction  des  schémas  sociétaux



 inscrits  en  nous  et  cela  prend  du  temps,  peut-être  pas



 pour  tout  le  monde,  mais  pour  la  plupart  d'entre  nous.



 Mon  conseil  ?  Ne  pas  se  préoccuper  de  ceux  qui  ont



 déjà  fait  leur  chemin  et  qui  estiment  le  vôtre  trop  long



 car,  finalement,  même  si  les  premiers  à  en  bénéficier



 positivement  sont  les  animaux,  être  vegan  reste  une



 histoire  de  soi-même  face  à  sa  conscience.



 POURQUOI  CHOISIR  LE  MODE  VEGAN  ?



 Pour  votre  santé



 De  nombreuses  personnes  (et  j'en  ai  fait  partie)



 pensent  que  la  viande  et  les  produits  laitiers  sont



 indispensables  à  une  alimentation  saine  et  que  les



 supprimer  serait  inconscient  et  dangereux.  Cependant,



 un  régime  100  %  végétal  bien  étudié  contient  tous  les



 nutriments  dont  nous  avons  besoin.  L'Association  de



 diététique  britannique  et  l'Académie  américaine  de



 nutrition  et  diététique  ont  reconnu  qu'une  alimentation



 végétalienne  est  possible  et  saine,  même  pour  les



 femmes  enceintes  ou  allaitantes.



 Les  études  récentes  en  matière  d'alimentation  et



 nutrition  ont  aussi  confirmé  qu'un  régime  alimentaire



 à  base  de  plantes  entières,  c'est-à-dire  des  aliments



 végétaux  non  transformés  ou  peu  transformés,



 comme  les  légumes,  les  fruits,  les  céréales  complètes,



 les  légumineuses,  les  fruits  à  coques  et  les  graines,



 constituait  le  régime  le  plus  sain,  pour  éviter  de



 nombreuses  maladies.



 Le  cholestérol,  les  graisses  saturées  et  les  protéines



 animales,  présents  dans  la  viande,  la  volaille,  les  fruits



 de  mer,  les  œufs  et  les  produits  laitiers,  peuvent,  en



 grandes  quantités,  être  des  facteurs  de  maladies.



 L'Organisation  mondiale  de  la  santé  (OMS)  classe



 d'ailleurs  la  viande  transformée  parmi  les  cancérogènes



 et  la  viande  rouge  parmi  les  cancérogènes  probables.



 Consommer  des  produits  animaux  peut  augmenter  le



 risque  de  :


 •

 cancers

 •


 maladies  cardiaques


 •

 hypertension

 •


 accidents  vasculaires-cérébraux


 •

 diabète

 •

 obésité

 •

 arthrite

 •


 maladie  d'Alzheimer
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 Les  régimes  à  base  de  plantes  bien  organisés  sont



 riches  en  protéines,  en  fer,  en  calcium  et  en  autres



 vitamines  et  minéraux  essentiels.  Les  végétaux  ont



 en  effet  tendance  à  être  pauvres  en  acides  gras  saturés,



 riches  en  fibres  et  en  antioxydants.



 Dans  L'Enquête  Campbell  notamment,  il  a  été  démontré



 que  ce  type  de  régime  réduisait  significativement



 le  risque  de  développer  ces  maladies,  et  qu'il  était



 même  possible  d'inverser  plusieurs  d'entre  elles.  Une



 alimentation  végétale  peut  également  aider  à  prévenir



 et  traiter  l'acné,  la  constipation,  l'asthme,  un  taux  de



 cholestérol  sanguin  élevé,  les  calculs  rénaux,  et  peut



 soutenir  les  personnes  qui  essaient  de  perdre  du  poids.



 Pour  l'environnement



 Trier  nos  déchets,  se  déplacer  à  vélo  plutôt  qu'en



 voiture,  prendre  une  douche  plutôt  qu'un  bain,  on



 connaît  par  cœur  toutes  ces  recommandations  pour



 réduire  notre  empreinte  écologique.  Pourtant,  la  chose



 la  plus  efficace  à  faire  est  d'arrêter  de  consommer



 des  produits  animaux,  et  en  particulier  de  la  viande  !



 L'agriculture  liée  à  l'élevage  a  un  impact



 environnemental  négatif  énorme  :  réchauffement



 climatique,  déforestation,  pollution  des  sols  et  de  l'eau



 et  extinction  des  espèces.
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 Selon  un  rapport  de  la  FAO  (Organisation  des  Nations



 unies  pour  l'alimentation  et  l'agriculture),  les  chiffres  à



 ce  sujet  sont  plus  qu'alarmants  :  les  activités  humaines



 seraient  responsables  de  14,5  %  des  émissions



 mondiales  de  gaz  à  effet  de  serre  (dont  9  %  pour  les



 bovins  seuls).  Le  transport  des  aliments  est  responsable



 pour  45  %  de  ces  émissions,  39  %  proviennent  de  la



 fermentation  gastrique  des  animaux,  10  %  du  stockage



 et  de  l'utilisation  du  lisier  et  6  %  du  transport  et  de



 l'abattage  des  animaux.



 Cependant,  ces  calculs  sont  remis  en  cause  par  d'autres



 études,  comme  celle  de  Robert  Goodland  et  Jeff  Anhang,



 auteurs  de  «  Livestock  and  Climate  Change  »  publié  par



 le  think  tank  World  Watch  Institute,  qui  considèrent  que



 l'élevage  est  responsable  de  plus  de  50  %  de  l'émission



 des  gaz  à  effet  de  serre.  L'agriculture  est  le  principal



 secteur  d'activité  contributeur  des  émissions  nationales



 de  méthane  (CH4)  pour  72  %.  Cela  concerne  en  premier



 lieu  la  fermentation  des  aliments  riches  en  cellulose  au



 cours  de  la  digestion  des  ruminants.  Ce  gaz  est  25  fois



 plus  puissant  que  le  CO2  en  potentiel  de  réchauffement



 global  (PRG).  Mais  il  ne  séjourne  dans  l'atmosphère



 qu'une  douzaine  d'années,  contrairement  au  CO2.



 Si  les  émissions  de  méthane  étaient  réduites,  on



 pourrait  limiter,  voire  inverser,  le  réchauffement


 climatique.
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 Alors  que  795  millions  de  personnes  souffrent  de  la



 faim  dans  le  monde  (source  :  FAO  2015)  l'agriculture



 animale  représente  :


 •


 ⅓  de  la  consommation  mondiale  d'eau  douce  ;


 •


 ½  de  la  consommation  mondiale  de  céréales  ;


 •


 ⅓  de  l'utilisation  des  terres  cultivables.



 La  planète  ne  peut  pas  nourrir  à  la  fois  les  populations



 humaines  et  les  animaux  d'élevage,  en  particulier



 quand  il  y  aura  entre  2  et  4  milliards  de  bouches  de  plus



 à  nourrir  d'ici  2050,  comme  on  peut  l'apprendre  dans



 le  documentaire  Cowspiracy  de  Kip  Andersen  et  Keegan


 Kuhn.


 D'après  un  rapport  du  WWF-France,  pour  nourrir  le



 bétail,  la  culture  du  soja  compte  parmi  les  premières



 causes  de  la  déforestation.  On  estime  ainsi  que  l'élevage



 bovin  est  responsable  à  80  %  de  la  destruction  de  la



 forêt  amazonienne.  L'importation  de  5,4  millions  de



 tonnes  chaque  année  fait  de  la  France  l'un  des  plus



 grands  importateurs  européens  de  soja  brésilien.



 80  %  du  soja  importé  en  France  est  destiné  à  nourrir



 les  animaux  dans  les  élevages.



 Laissons  le  mot  de  la  fin  aux  experts  du  GIEC



 (Groupement  intergouvernemental  sur  l'évolution



 du  climat)  :  «  Les  régimes  comprenant  une  moindre



 part  de  produits  animaux  (viande,  œufs,  laitages)



 sont  moins  émetteurs  de  gaz  à  effet  de  serre  et



 moins  consommateurs  de  terres,  et  représentent  une



 amélioration  en  termes  de  nutrition,  par  rapport  aux



 régimes  actuels.  Moins  les  régimes  contiennent  de  la



 viande,  moins  ils  ont  d'impacts  environnementaux.



 Les  régimes  les  moins  émetteurs  de  gaz  à  effet  de  serre



 sont  les  régimes  vegans.  »



 Pour  les  animaux



 Bien  sûr,  il  aurait  été  bien  plus  logique  de  placer



 cet  argument  en  premier  :  ce  sont  les  animaux  qui



 souffrent  le  plus,  et  tous  les  jours,  d'un  système  de



 consommation  non  vegan.



 Mais  lorsque  l'on  saisit  l'impact  positif  du  véganisme



 sur  notre  santé  et  sur  la  planète,  on  est  aussi  plus  enclin



 à  considérer  autrui  et  l'injustice  faite  aux  animaux.



 Animaux*  abbatus  pour  la  viande  en  2016



 Dans  le  monde  :  74  milliards  par  an



 En  France  :  1  milliard  par  an



 2,8  millions  par  jour  ;  32  par  seconde



 *  hors  animaux  marins



 Source  :  FAO  2016.



 Les  conditions  des  animaux  dans  les  élevages



 industriels  sont  généralement  terribles,  les  privant



 de  lumière,  d'espace,  de  nourriture  et  d'eau.  Tout  est



 étudié  et  optimisé  de  façon  à  rentabiliser  au  maximum



 les  coûts  de  production  :  la  génétique,  l'alimentation,



 le  nombre  d'animaux  au  mètre  carré,  la  reproduction,



 l'âge  d'abattage…



 Les  animaux  d'élevage  ne  font  partie  d'aucun



 écosystème.  Leur  existence  n'a  rien  de  naturelle  :  ils



 sont  nés  par  la  main  de  l'homme  (c'est  le  cas  de  le  dire,
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 via  insémination  artificielle  et  sélection  génétique)



 et  seront  aussi  tués  par  celle-ci.  La  seule  raison



 pour  laquelle  ces  animaux  sont  en  vie  est  l'intérêt



 économique  qu'ils  représentent  pour  l'industrie



 agroalimentaire.  Leur  bien-être  n'est  considéré  que  s'il



 impacte  la  qualité  finale,  l'image  ou  le  prix  du  produit.



 Saviez-vous  qu'en  France,  environ  80  %  de  l'élevage



 est  intensif  et/ou  industriel  ?  De  plus,  même  dans



 les  exploitations  avec  de  meilleures  conditions,



 les  animaux  subissent  malgré  tout  des  procédures



 douloureuses,  comme  l'ablation  de  la  queue,  la



 castration,  l'écornage  et  la  coupe  du  bec,  le  tout  sans


 anesthésie.


 Vaches  à  viande  et  vaches  à  lait



 Si  l'on  comprend  bien  pourquoi  la  viande  pose  un



 problème  éthique,  avec  les  produits  laitiers,  cela  ne
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Selon un rapport de la FAO (Organisation des Nations
unies pour 'alimentation et 'agriculture), les chiffres a
ce sujet sont plus qualarmants : les activités humaines
seraient responsables de 14,5 % des émissions
mondiales de gaz a effet de serre (dont 9 % pour les
bovins seuls). Le transport des aliments est responsable
pour 45 % de ces émissions, 39 % proviennent de la
fermentation gastrique des animaux, 10 % du stockage
etde l'utilisation du lisier et 6 % du transport et de
I'abattage des animaux.

Cependant, ces calculs sont remis en cause par d’autres
études, comme celle de Robert Goodland et Jeff Anhang,
auteurs de « Livestock and Climate Change » publié par
le think tank World Watch Institute, qui considérent que
I'élevage est responsable de plus de 50 % de 'émission
des gaz a effet de serre. Lagriculture est le principal
secteur d’activité contributeur des émissions nationales
de méthane (CH4) pour 72 %. Cela concerne en premier
lieu la fermentation des aliments riches en cellulose au
cours de la digestion des ruminants. Ce gaz est 25 fois
plus puissant que le CO, en potentiel de réchauffement
global (PRG). Mais il ne séjourne dans I'atmosphére
qu'une douzaine d’années, contrairement au CO,.

Si les émissions de méthane étaient réduites, on
pourrait limiter, voire inverser, le réchauffement
climatique.

18







OEBPS/images/chap011_img013.jpg
14





OEBPS/images/chap009_img011.jpg
Pour vous simplifier la tache, je vous ai aussi concocté
une compilation de toutes mes recettes végétaliennes
préférées, que j'ai créées et peaufinées au cours de ces
derniéres années !

Du petit déjeuner au dessert en passant par les salades,
bowls, plats principaux ou soupes, cet ouvrage propose
en tout 80 recettes vegans délicieuses que vous
pouvez adapter ou mixer entre elles afin de ne jamais
étre a cours d’idées pour vos repas !

Enfin, si vous souhaitez vous lancer, je vous propose
le challenge 21 jours vegan avec un plan alimentaire
asuivre, des menus détaillés sur 3 semaines, et des
astuces pour composer sainement vos assiettes.

Ce livre s'appuie sur mon expérience personnelle

et sur mes études universitaires, vous trouverez

aussi, en fin d’ouvrage, une bibliographie avec tous '
les documentaires, ouvrages, rapports et études qui .

mont aidée a la rédaction de ce livre et qui, j'en suis
sure, seront trés enrichissants pour vous aussi si vous '
souhaitez approfondir certains sujets. V 4\
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QU’EST-CE QUE LE VEGANISME ?

La Vegan Society donne comme définition : « Un
mode de vie qui cherche a exclure, dans la mesure
du possible et du réalisable, toutes les formes
d’exploitation et de cruauté envers les animaux pour
la nourriture, 'habillement ou tout autre but. »

Jadore cette définition ! On entend souvent dire
quétre vegan, c’est « ne pas manger ceci, ne pas porter
cela » et s'ensuit toute une liste de choses interdites.
La définition de la Vegan Society, elle, rappelle bien

le but premier : ne pas cautionner 'exploitation

etla cruauté envers les animaux.

15

Contrairement a une liste d'interdits, cette définition
met en avant les premiéres victimes d'un mode de
consommation dit classique : les animaux. Il ne s'agit
pas de savoir si 'on a le droit ou pas de consommer
certains produits ou services, mais de réfléchir et
questionner les pratiques qu'engendre leur fabrication
et de décider si, oui ou non, elles sont en adéquation
avec notre éthique et valent la peine d’étre soutenues.

La deuxiéme raison pour laquelle j'aime beaucoup
cette définition, c’est qu'elle rappelle que I'objectif nest
pas d’atteindre un idéal de perfection, mais d’avoir un
mode de vie qui s'inscrit dans la réalité du quotidien.
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Alors que 795 millions de personnes souffrent de la
faim dans le monde (source : FAO 2015) I'agriculture
animale représente :

¢ 3 de la consommation mondiale d’eau douce ;
* 15 de la consommation mondiale de céréales ;

¢ Y3 de l'utilisation des terres cultivables.

La planéte ne peut pas nourrir a la fois les populations
humaines et les animaux d’élevage, en particulier
quand il y aura entre 2 et 4 milliards de bouches de plus
anourrir d’ici 2050, comme on peut 'apprendre dans

le documentaire Cowspiracy de Kip Andersen et Keegan
Kuhn.

D’aprés un rapport du WWF-France, pour nourrir le
bétail, la culture du soja compte parmi les premiéres
causes de la déforestation. On estime ainsi que I'élevage
bovin est responsable a 80 % de la destruction de la
forét amazonienne. Limportation de 5,4 millions de
tonnes chaque année fait de la France 'un des plus
grands importateurs européens de soja brésilien.

80 % du soja importé en France est destiné a nourrir

les animaux dans les élevages.

Laissons le mot de la fin aux experts du GIEC
(Groupement intergouvernemental sur I'évolution
du climat) : « Les régimes comprenant une moindre
part de produits animaux (viande, ceufs, laitages)
sont moins émetteurs de gaz a effet de serre et
moins consommateurs de terres, et représentent une
amélioration en termes de nutrition, par rapport aux
régimes actuels. Moins les régimes contiennent de la
viande, moins ils ont d'impacts environnementaux.

19

Les régimes les moins émetteurs de gaz a effet de serre
sont les régimes vegans. »

Pour les animaux

Bien sur, il aurait été bien plus logique de placer
cetargument en premier : ce sont les animaux qui
souffrent le plus, et tous les jours, d’'un systeme de
consommation non vegan.

Mais lorsque l'on saisit l'impact positif du véganisme
sur notre santé et sur la planéte, on est aussi plus enclin
a considérer autrui et I'injustice faite aux animaux.

au ybatus pou 1ande en 2(

Dans le monde : 74 milliards par an
En France : 1 milliard par an
2,8 millions par jour ; 32 par seconde

* hors animaux marins

Source : FAO 2016.

Les conditions des animaux dans les élevages
industriels sont généralement terribles, les privant

de lumiére, d’espace, de nourriture et d’eau. Tout est
étudié et optimisé de fagon a rentabiliser au maximum
les cotits de production : la génétique, I'alimentation,
le nombre d’animaux au meétre carré, la reproduction,
l'age d’abattage...

Les animaux d’élevage ne font partie d’aucun
écosystéme. Leur existence n'a rien de naturelle : ils
sont nés par la main de 'homme (c’est le cas de le dire,
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Bonjour ! Pour ceux qui ne me connaissent pas, je tiens
le blog et la chaine YouTube Alice Esmeralda. Depuis
5 ans maintenant, je partage mes recettes, mes conseils
en alimentation et mes coups de cceur beauté et bien-
étre sur la Toile. Mon but premier était de créer une
bulle de détente et d’évasion pour mes abonnés, de leur
faire partager un moment agréable avec mes vidéos,
mais aussi de transmettre des valeurs, des messages

inspirants, pour améliorer le quotidien de chacun.

Je suis vegan depuis plus de 2 ans, et rien ne laissait
présager que je le devienne. J'ai pris mon temps pour
faire ma transition, comprendre les tenants et les
aboutissants de ce mode de vie complet, qui va bien
au-dela d’'un changement d’habitudes alimentaires,

et aujourd’hui je ne pourrais pas revenir en arriére.
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1l est impossible, méme pour le plus engagé des vegans,
de certifier qu'on mene sa vie sans engendrer de
souffrance animale. Alors, no stress, et on fait de son
mieux, autant que faire se peut !

DECLIC OU LONG CHEMIN ?

Chaque expérience est unique et propre a chacun. Le
fait que je devienne vegan a découlé d’'un ensemble de
choses qui forme un tout : mes expériences, mon vécu,
ma sensibilité et toutes les connaissances, prises de
conscience que j’ai eue.

Savoir ce qu'il se passe pour les animaux, ou I'impact
de I'élevage sur 'environnement, n'est pas toujours
suffisant pour avoir un déclic, encore faut-il que

cela résonne en nous, avec notre sensibilité, nos
valeurs, notre éducation. Et tout cela est un travail de
connexions, de recherches, ainsi qu'une démarche
active qui demande une certaine implication. C'est une
déconstruction-reconstruction des schémas sociétaux
inscrits en nous et cela prend du temps, peut-étre pas
pour tout le monde, mais pour la plupart d’entre nous.

Mon conseil ? Ne pas se préoccuper de ceux qui ont
déja fait leur chemin et qui estiment le votre trop long
car, finalement, méme si les premiers a en bénéficier
positivement sont les animaux, étre vegan reste une
histoire de soi-méme face a sa conscience.

POURQUOI CHOISIR LE MODE VEGAN ?

Pour votre sante

De nombreuses personnes (et j'en ai fait partie)
pensent que la viande et les produits laitiers sont

indispensables a une alimentation saine et que les
supprimer serait inconscient et dangereux. Cependant,
un régime 100 % végétal bien étudié contient tous les
nutriments dont nous avons besoin. LAssociation de
diététique britannique et 'Académie américaine de
nutrition et diététique ont reconnu qu'une alimentation
végétalienne est possible et saine, méme pour les
femmes enceintes ou allaitantes.

Les études récentes en matiere d’alimentation et
nutrition ont aussi confirmé qu'un régime alimentaire
abase de plantes entiéres, c’est-a-dire des aliments
végétaux non transformés ou peu transformés,
comme les légumes, les fruits, les céréales compleétes,
les légumineuses, les fruits a coques et les graines,
constituait le régime le plus sain, pour éviter de
nombreuses maladies.

Le cholestérol, les graisses saturées et les protéines
animales, présents dans la viande, la volaille, les fruits
de mer, les ceufs et les produits laitiers, peuvent, en
grandes quantités, étre des facteurs de maladies.
LOrganisation mondiale de la santé (OMS) classe
d’ailleurs la viande transformée parmi les cancérogénes
et la viande rouge parmi les cancérogenes probables.
Consommer des produits animaux peut augmenter le
risque de :

e cancers
¢ maladies cardiaques

¢ hypertension

¢ accidents vasculaires-cérébraux
¢ diabete

¢ obésité

e arthrite

¢ maladie d’Alzheimer
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via insémination artificielle et sélection génétique)

et seront aussi tués par celle-ci. La seule raison

pour laquelle ces animaux sont en vie est I'intérét
économique qu'ils représentent pour I'industrie
agroalimentaire. Leur bien-étre n’est considéré que s'il
impacte la qualité finale, I'image ou le prix du produit.

Saviez-vous qu'en France, environ 80 % de I'élevage
est intensif et/ou industriel ? De plus, méme dans
les exploitations avec de meilleures conditions,

les animaux subissent malgré tout des procédures
douloureuses, comme 'ablation de la queue, la
castration, I'écornage et la coupe du bec, le tout sans
anesthésie.

Vaches a viande et vaches a lait

Si'on comprend bien pourquoi la viande pose un
probléme éthique, avec les produits laitiers, cela ne
saute pas immédiatement aux yeux. Obtenir du lait
d’un animal ne nécessite pas la mort directe de celui-
ci, pourtant l'industrie laitiére est bien plus cruelle
que celle de la viande et fait de nombreuses victimes
collatérales.

Comme pour tout mammifere, une vache ne produit

du lait que si elle a eu un petit. Pour déclencher ce
processus biologique naturel, les vaches laitieres sont
inséminées artificiellement. Cette opération est répétée
tous les 12 mois de la courte existence d’une vache
(environ 5 ans, au lieu d’une vingtaine d’années) afin de
stimuler en continu la lactation. Pendant tout ce temps,
méme lorsqu'elles sont gestantes, elles sont traites deux
fois par jour.

Apres 5 ans, la quantité de lait produite diminue,
la vache devient moins rentable et est donc envoyée
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Avant de totalement me dédier a créer du contenu
sur Internet, j’ai fait des études de biologie. C'est un
domaine qui m’a toujours passionnée, en particulier
la nutrition et la santé. C'est pourquoi j'ai terminé mes
études avec un master biologie-santé-alimentation
spécialisé en industrie agroalimentaire.

J'ai ensuite travaillé quelques années dans ce secteur
en tant quingénieur qualité, mais c’était finalement
trop loin de ce qui me passionnait vraiment : informer
les gens sur l'alimentation et les aider a améliorer leur
santé. Combien de personnes souffrent de manque
d’énergie, d’'acné, de surpoids, de diabéte, de mauvaise
digestion ? La cause de ces maux peut aussi se trouver
dans l'assiette ! Alors, alarmée par les statistiques sur
la santé de la population ces derniéres années, je ne
pouvais que me sentir concernée et responsable de
transmettre ce que j'avais appris pendant mes études.

Je me suis donc lancée sur les réseaux sociaux afin
de partager mes recettes et mes astuces santé, et c’est
comme ¢a qu'a commencé la plus fabuleuse de mes
aventures !

Mon intérét pour 'alimentation est allé bien au-dela de
ce que j’avais imaginé : sans lui, je ne me serais peut-
étre jamais intéressée au véganisme. Cela a été le point
de départ pour un changement radical de mode de vie,
une nouvelle fagon de voir et considérer le monde qui
m’entoure.
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Les régimes a base de plantes bien organisés sont
riches en protéines, en fer, en calcium et en autres
vitamines et minéraux essentiels. Les végétaux ont
en effet tendance a étre pauvres en acides gras saturés,
riches en fibres et en antioxydants.

Dans LEnquéte Campbell notamment, il a été démontré
que ce type de régime réduisait significativement

le risque de développer ces maladies, et qu'il était
méme possible d'inverser plusieurs d’entre elles. Une
alimentation végétale peut également aider a prévenir
et traiter l'acné, la constipation, 'asthme, un taux de
cholestérol sanguin élevé, les calculs rénaux, et peut
soutenir les personnes qui essaient de perdre du poids.

Pour I'environnement

Trier nos déchets, se déplacer a vélo plutot quen
voiture, prendre une douche plutot qu'un bain, on
connait par ceeur toutes ces recommandations pour
réduire notre empreinte écologique. Pourtant, la chose
la plus efficace a faire est d’arréter de consommer
des produits animaux, et en particulier de la viande !

Lagriculture liée a I'élevage a un impact
environnemental négatif énorme : réchauffement
climatique, déforestation, pollution des sols et de I'eau
et extinction des especes.
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POURQUOI CE LIVRE ?

Le véganisme souléve une tonne de questions, il
bouleverse notre fagon de penser, remet en cause nos
habitudes de consommation les plus ancrées et notre
éthique. Il nous inspire ou nous rebute, mais il ne nous
laisse jamais indifférents.

Avec ce livre, j'avais envie de partager mon expérience
sur ma transition, et surtout de donner un maximum
d’informations et de conseils que j’ai mis plusieurs
années a accumuler.

Lobjectif de cet ouvrage est d’expliquer le véganisme,
en quoi il est important, mais aussi de montrer que

ce mode de vie est accessible a tous, et d’offrir des
repéres, des bases en alimentation, et des astuces pour
le quotidien.

J’ai mis ici I'accent sur la nourriture, car elle rythme
nos journées et, en devenant vegan, le changement
qui se fait le plus sentir est bien celui que 'on opére
dans l'assiette ! Passer a une alimentation végétale
nécessite de changer totalement ses repéres, c’est
pourquoi jai réuni dans ce livre toutes les informations
indispensables pour vous aider a faire une transition
en douceur, mais aussi en toute sécurité, en respectant
les besoins de votre corps. Afin d’éviter tout risque de
carence, vous trouverez tout ce que vous avez besoin
de savoir sur les protéines, les minéraux et vitamines
et, bien str, les aliments végétaux qui seront

vos meilleurs alliés.
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