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  INTRODUCTION


  

    Ce qu’on appelle aujourd’hui le végétarisme est un régime alimentaire excluant toute chair animale (viande, poisson), mais qui admet, en général, la consommation d’aliments d’origine animale, comme les œufs, le lait et les produits laitiers (fromage, yaourts).


    Ce mode alimentaire est réputé excellent pour la santé, car beaucoup moins toxique que le régime mixte. Les végétariens, dit-on, échappent à bon nombre de maladies contemporaines. Effectivement, le régime végétarien occupe une place de choix dans la prévention et le traitement de cancers liés à la consommation excessive de graisses animales et de cholestérol (les plus connus : sein, prostate, côlon, utérus). On note aussi beaucoup moins d’accidents vasculaires cérébraux.


    Mais, aujourd’hui, les raisons du végétarien sont de plus en plus éthiques, philosophiques et écologiques. On insistera également sur le fait que, la plupart du temps (mais ce n’est pas systématique), ceux qui choisissent l’« option végétarien » ont souvent un mode de vie plus sain, induit par la maîtrise d’un comportement alimentaire qui s’applique globalement à l’ensemble de leurs comportements. Cette hypothèse fréquemment développée n’est cependant pas scientifiquement démontrée à ce jour.


    

      UNE TENDANCE EN DÉVELOPPEMENT


      On aurait pu penser que, dans les années soixante et soixante-dix, la mode végétarienne allait connaître un véritable essor, les mouvements hippies allant de pair avec cette façon de vivre. Certes, certains écologistes de l’époque se sont lancés, mais on peut dire que, globalement – et surtout en Occident –, c’est exactement l’inverse qui s’est produit. C’est l’industrie agroalimentaire qui s’est développée magistralement et a explosé, proposant à la société un système de (sur) consommation toujours plus diversifié. Il semblerait que ce soit ce système auquel de plus en plus de citoyens aient envie de dire « stop ».


      

        VÉGÉTARIENS ET VÉGÉTALIENS


        Stop à l’élevage intensif et son lot de souffrances animales. Aujourd’hui, chaque fois que des activistes d’une association comme L214 mettent des caméras cachées dans des élevages industriels concentrationnaires et/ou des abattoirs, des centaines de gens deviennent adeptes du végétarisme après avoir vu les vidéos. Certes, la méthode contient son lot de marketing et reste brutale, mais elle reflète une part de la réalité. Certains deviennent même végétaliens (la suite fréquemment observée) et ne touchent plus à rien de ce qui vient de cette industrie, ni œufs ni produits laitiers. Il faut dire que les images de poules entassées dans des cages, elles-mêmes entassées dans des hangars, ne voyant jamais le jour, dans des conditions d’hygiène déplorables, ne donnent pas envie, même si cette pratique est moins fréquente qu’on ne le croit, heurtant même les propres éleveurs.


        Idem pour le lait, dont la principale « maltraitance » subie par les « vaches laitières » est leurs gestations sans fin, argument majeur pour les végétaliens. Mais c’est un sujet qui prête quand même à plus de discussions et qui est fortement contesté par les agriculteurs, dans la très grande majorité profondément attachés au bien-être de leurs animaux. Les inséminations et gestations à répétition pour la production d’énormes quantités de lait sont épuisantes pour l’organisme de la vache, cela est vrai. Sans parler des incessantes séparations d’avec les petits veaux, nés pour être tués, qui reste également un argument très important pour ceux qui prennent l’« option végétalienne ».


        Les omnivores, eux, mettent en avant l’équilibre de l’environnement, la nature omnivore intrinsèque de l’homme, et utilisent aussi bien que les autres l’argument santé au travers des équilibres nutritionnels. Mais l’objet de ce livre n’est pas polémique, se proposant d’exposer le sujet et de proposer des solutions.


      


      

        VÉGANS


        Dans la lancée du végétarisme, on a vu émerger ces dernières années une nouvelle tendance provenant des États-Unis : un mouvement qui refuse de consommer quoi que ce soit en provenance de l’animal, mais qui refuse aussi de porter quoi que ce soit qui a tué ou fait souffrir l’animal (adieu le cuir, la laine… la laine angora surtout, et ne parlons même pas de la fourrure !). On les appelle les végans.


        

          LE SAVIEZ-VOUS ?


          

            Le terme « vegan » a été conçu à partir des premières et dernières lettres de vegetarian en 1944 par le cofondateur de la Vegan Society, Donald Watson.


            Aux États-Unis, la première Vegan Society a été fondée en 1948. En France,


            c’est en 2010 qu’elle fut créée.


            Le terme véganisme figure dans le dictionnaire Hachette 2013, et depuis 2015 dans le Larousse.


            À noter : la France, quant à elle, a récemment découvert un nouveau mot : « antispéciste », mis récemment en avant par le journaliste Aymeric Caron. Un antispéciste met les hommes et les animaux sur un pied d’égalité et ne fait pas de différence entre les espèces d’animaux. Pour lui, il n’existe pas d’espèces « amies » (animaux domestiques) et « ennemies » (animaux juste bons à être exploités et mangés). Un antispéciste ne fait pas de câlins aux chats ni aux chiens tout en trouvant normal de massacrer tous les autres. Pour un antispéciste, toutes les espèces se valent et sont à égalité.


          


        


        

          POUR RÉSUMER


          

            VÉGÉTARIEN : pas de chair animale. Mais il y a des nuances : le végétarisme est aussi appelé lacto-ovo-végétarisme, il exclut viandes et poissons, mais garde la consommation de produits issus d’animaux, comme le lait, les œufs, le miel.


            

              	

                • Le lacto-végétarisme est le fait de consommer des produits laitiers, mais pas d’œufs.


              


              	

                • L’ovo-végétarisme est l’inverse : le fait de consommer des œufs mais pas de produits laitiers.


              


              	

                • Le semi-végétarisme, ou pesco-végétarisme, est le fait d’exclure la viande rouge, mais de consommer du poisson, des fruits de mer, voire de la volaille.


              


            


            VÉGÉTALIEN : pas de chair animale ni de produit issu de l’exploitation animale (lait, œufs, miel…).


            VÉGAN : pas de chair animale, ni de produit issu de l’animal, ni de laine, cuir…, aucun test scientifique sur les animaux… Rien qui nécessite l’exploitation des animaux (même pas la visite d’un zoo ou un tour en calèche…).


          


        


      


    


    










  


  PETITE HISTOIRE DU VÉGÉTARISME


  

    Selon les études, le végétarisme a toujours existé, et à l’origine les humains ne se nourrissaient pas de viande.


    Selon les textes bibliques de la Genèse, les premiers habitants de la Terre avaient un mode de vie végétarien. Il est vrai qu’avant l’arrivée des australopithèques, munis de dents, les hommes ne pouvaient se nourrir que de feuilles, de fruits et de tubercules avant de pouvoir capturer quelques insectes ou petits animaux. La chasse augmente brutalement les apports en protéines et modifie également la morphologie de l’espèce humaine, qui grandit, se redresse et maîtrise dès lors toute la chaîne de la culture et de l’élevage. Ce n’est qu’à l’ère néolithique, il y a environ 10 000 ans, avec la sédentarisation, qu’apparaît, entre autres, la culture du maïs, du riz, de la vigne. Rien ne changera jusque dans les années cinquante, ère alimentaire moderne marquée par la surconsommation et la profusion des biens.


    Les premières traces écrites du végétarisme se trouvent dans l’hindouisme, au VIIIe siècle avant notre ère. Aujourd’hui encore, de nombreux Hindous sont végétariens.


    

      L’ANTIQUITÉ


      Les études scientifiques effectuées sur des momies à différentes périodes de l’histoire ont montré que l’absence de viande dans l’assiette est restée la norme jusqu’en l’an 600 de notre ère. En Occident, les philosophes grecs et romains ont largement contribué à ce mode alimentaire, étant nombreux à suivre et à recommander un régime végétarien, principalement au nom de l’éthique. Parmi eux (cependant sans absolue certitude), se trouvent Pythagore, Socrate, Platon, Horace, Virgile, Ovide, Plutarque, Sénèque, Plotin, Porphyre, Apollonius de Tyane et bien d’autres.


       


      Le premier et très célèbre à briller dans ce domaine fut Pythagore. Tout le monde le connaît en tant que mathématicien pour son célèbre théorème, mais Pythagore était ce qu’on pourrait appeler aujourd’hui un « multi-potentiel » (un être doué dans tous les domaines, comme beaucoup de philosophes grecs) et tout le passionnait.


      En 530 avant Jésus-Christ, Pythagore fonda une école en Italie où il expliquait la théorie de la transmigration des âmes. Ce qu’on appelle aujourd’hui la réincarnation. Mais, si selon les bouddhistes, notre âme ne peut que « monter en grade » à chaque vie, Pythagore, lui, pensait qu’une âme pouvait migrer d’un corps à l’autre, et pas forcément dans un corps humain.


      Pythagore professait l’immortalité de l’âme et s’opposait au sacrifice des animaux. Il est à l’origine de l’idée selon laquelle le meurtre des animaux conduit à celui des humains.


      Pour Pythagore, abattre des animaux était un crime, il interdisait à ses élèves la consommation de viande, et même le port de vêtements en laine. Sans le savoir, il était déjà proche du véganisme.


       


      Un siècle plus tard, dans La République (un texte sous forme de dialogue, qui développe une conception originale de la vie sociale au sein d’une cité idéale), Platon explique que, dans l’idéal, tout le monde devrait être végétarien. Il explique que c’est à cause de la consommation de viande par les humains que la ville devient insalubre. En plus, elle génère vols, pillages et conflits, car les hommes se battent pour s’approprier des pâturages et revendre la marchandise. Elle accroît aussi les inégalités entre eux. Sans parler des maladies transmises par la viande.


       


      Un siècle après la naissance de Jésus-Christ, Plutarque reprend la théorie de Pythagore et y ajoute une petite touche sentimentale. Il croit à la transmigration des âmes, mais surtout, pour lui, l’animal est un être vivant, avec un cœur qui bat et une âme.


      À la question : « Pour quelle raison Pythagore s’abstenait-il de manger de la chair de bête ? », Plutarque répond par une interrogation qui lui semble bien plus essentielle : « Quel motif eut celui qui, le premier, consomma de la viande ? » (Plutarque, Manger la chair. Traité sur les animaux). C’est là le point de départ d’une série d’arguments visant à défendre le végétarisme. Voilà les principaux ancêtres idéologiques du végétarisme.


    


    

    

      L’EMPIRE ROMAIN ET LES GLADIATEURS


      Voilà les premiers vrais carnivores, enfin surtout pour les couches les plus aisées de la société romaine où l’on apprécie la viande et les banquets sacrificiels. On dévore tout ce qu’on peut : agneau, veau, poulet et même les porcs. (On offrait les meilleures parties aux Dieux et les humains prenaient le reste.) Dans la vie de tous les jours, les Romains plus modestes mangent surtout des céréales, comme l’orge, le blé, le froment et des fruits et légumes. C’est plus facile à exploiter et moins cher. Aux IIe et IIIe siècles, les théories philosophiques des Grecs sont oubliées, et on mange de la viande sans complexe.


      En revanche, les célèbres gladiateurs suivent un régime végétarien. On les aurait volontiers imaginés en train de dévorer des vaches entières ou des sangliers, eh bien non… La viande est une denrée chère, recherchée et, à Rome, on la garde pour les jours de fêtes, certainement pas pour les gladiateurs. (Il y a quelques stars dans l’arène, mais les gladiateurs sont principalement des esclaves, des prisonniers de guerre, des délinquants et personne ne leur apporte de belles poulardes sur un plateau.) Dans l’ensemble, leur nourriture est rudimentaire : blé, orge, haricots, avoine, et souvent sous forme de bouillie. Ils consomment également des fruits et légumes et, comme le raconte Pline l’Ancien, boivent de la cendre de plantes pour fortifier leur corps et aider à la cicatrisation des os. Une bonne assiette de haricots accompagnée d’une boisson énergisante à la cendre de plantes (parfaite pour le calcium et le magnésium) et c’est parti pour les combats dans l’arène où ils avaient tout de même, rappelons-le, neuf chances sur dix d’y laisser leur peau…


    


    

    

      LE MOYEN ÂGE ET LES CATHARES


      Au Moyen Âge, en Occident, on aime chasser et on aime la viande ! C’est le déclin de la culture antique et le végétarisme n’est plus vraiment à la mode en Europe. À l’époque, seuls quelques peuples jugés hérétiques, tels que les Bogomiles et les Cathares, refusent de consommer de la viande.


       


      Le repas des Cathares se compose le plus fréquemment de pain, d’huile, d’épaisses soupes de légumes et de fruits. Ils incluent néanmoins le poisson, mais c’est surtout les jeûnes prolongés qui plaisent à ces ascètes. Les Cathares ne supportent rien des coutumes chrétiennes et refuser de manger de la viande est un signe d’hérésie. Et les hérétiques, c’est sur le bûcher qu’on les aime. Ils sont beaucoup trop intégristes aux yeux de l’Église catholique, qui lance à la fin du XIIIe siècle une inquisition contre eux. La majorité de la communauté cathare finira brûlée.


    


    

    

      LA RENAISSANCE ET L’ÉPOQUE CLASSIQUE


      À partir du XVIe siècle, le végétarisme revient à la mode. À la Renaissance, alors que la nourriture carnée est vue comme le privilège des classes supérieures, le végétarisme réapparaît comme un concept philosophique fondé sur des considérations éthiques, avec des personnalités telles que Thomas More, Érasme et Léonard de Vinci, par exemple. Ce génie ne cache pas son amour pour la nature et son respect pour les animaux. Jusque dans l’assiette. Léonard de Vinci était, semble-t-il, végétarien.


    


    

    

      LE SIÈCLE DES LUMIÈRES ET LES ROMANTIQUES


      Deux siècles plus tard, avec la philosophie des Lumières, c’est la mise en pratique de la justice, de la liberté et de la fraternité. Et surtout de l’Humanité. Au XVIIIe siècle, en France, le « régime de Pythagore » jouit d’un regain d’intérêt parmi les naturalistes, les juristes et les écrivains. On entend des discours médicaux et philosophiques en faveur du végétarisme. Ce phénomène s’explique d’abord par un rejet du luxe gastronomique alors en vogue et par le souci d’adopter un régime facilitant, croit-on, la digestion.


       


      Les arguments moraux développent la sensibilisation à la souffrance animale, si bien que certains auteurs considèrent qu’il est moralement injuste de les tuer pour les manger. On vante alors les vertus morales et diététiques du régime de Pythagore et des prêtres de l’Inde. Parmi les auteurs à s’être intéressés au végétarisme et à avoir écrit sur le sujet, on peut citer Voltaire et Rousseau. Le premier y voit une nouvelle arme contre l’Église, le second estime que ce régime correspond à la nature biologique et psychologique des hommes.


      Enfin, les romantiques, nombreux à la fin du XVIIIe siècle, s’opposent à la production de masse de viande. Les déchets sont de plus en plus nombreux, le gaspillage également. Les romantiques aspirent à une véritable communion entre l’homme et la nature, et ailleurs que dans l’assiette si possible. Alors, ils créent des jardins dans les grandes villes et démontrent l’existence de nombreux substituts à la viande. Un mouvement végétarien actif commence à se mettre en place.


    


    

    

      LES XIXe ET XXe SIÈCLES : LES PREMIÈRES ASSOCIATIONS


      La première association végétarienne est anglaise. Elle apparaît en 1847, fondée par des chrétiens évangélistes. Elle se nomme la Vegetarian Society et l’on peut dire que c’est à ce moment-là qu’apparaît le terme « végétarien ».


      Jusque-là, on parlait de « diète végétale » ou de « régime de Pythagore ». D’ailleurs, les végétariens du XIXe siècle sont en fait les végétaliens d’aujourd’hui : ni viande, ni produit animal. La Vegetarian Society (devenue Vegetarian Society of the United Kingdom) était plutôt végétalienne. Par la suite, pour instaurer la différence, une nouvelle association se crée en 1944 à Leicester : la Vegan Society, et c’est là que l’on voit apparaître le mot vegan tiré du terme vegetarian (voir l’encadré).


       


      De nos jours, l’accent est mis sur la protection des animaux, reprenant ainsi la philosophie de Plutarque. On ne peut pas tuer des êtres vivants (en les faisant souffrir ou non) pour s’alimenter, alors qu’il existe de nombreux substituts à la chair animale.


      

        [image: image]


      


    


    










  


  POURQUOI DEVENIR VÉGÉTARIEN ?


  

    Voici le récapitulatif de l’ensemble des arguments que j’ai pu lire et qui me semblent présenter des critères raisonnables, sans prendre position personnellement.


     


    

       


      

        Le site dont je me suis souvent servi, pour contrôler les arguments des végétariens, est Vegplanete.com que j’ai trouvé agréable à lire.


      


    


     


    « Mettez un enfant de deux ans dans un jardin avec une pomme et un lapin. S’il mange le lapin et joue avec la pomme, je vous achète une voiture neuve ! »


    

      ÊTRE VÉGÉTARIEN EN 2017


      

        « Nul besoin de se priver : il s’agit seulement de mieux comprendre comment manger de la façon la plus saine, la plus agréable, la plus nourrissante d’une part, et la plus économique, la plus généreuse, la moins polluante d’autre part. […] La vie dans son ensemble en bénéficierait : vous, le genre humain, les animaux, les forêts, les rivières, le sol, les océans, et l’atmosphère terrestre. »


        John Robbins, auteur américain spécialiste de nutrition et d’environnement


      


    


    

      POLITIQUE


      L’élevage intensif et la pêche, non moins intensive, ont aujourd’hui des conséquences dramatiques pour les humains, les animaux et l’environnement.


      Des solutions existent mais vont à l’encontre d’intérêts économiques. L’exploitation animale rapporte des millions et aucun homme politique n’ose affronter ces empires financiers. Face à l’inertie des pouvoirs publics, des citoyens, des personnalités et des organisations se mobilisent. Ils demandent des mesures énergiques pour faire baisser la production et la consommation de produits d’origine animale.


    


    

    

      ÉCONOMIE


      L’argument est de lutter contre la production de viande en masse. Avec 1,4 milliard de vaches, notre planète croule en effet sous le bétail : le poids cumulé de tous ces ruminants est supérieur à celui de l’ensemble de la population humaine avec ses 7 milliards d’habitants ! Et c’est de pire en pire. La production de viande a été multipliée par cinq depuis les années cinquante, pour passer à 265 millions de tonnes, et devrait encore doubler dans les vingt années à venir. De quoi affoler les experts en alimentation, qui se demandent bien comment la Terre pourra nourrir les 3 milliards d’humains supplémentaires de ces prochaines décennies.
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		SAUTÉ DE SEITAN À LA CHINOISE







		DESSERTS

		CRÈME À LA BANANE



		RIZ AU LAIT RÉGLISSÉ



		YAOURT MIELLÉ AUX CÉRÉALES ET ABRICOTS



		SALADE D’ORANGE À L’ORIENTALE



		ENTREMETS VANILLE-CARDAMOME



		DIPLOMATE LÉGER AUX FRAMBOISES



		CARPACCIO DE FRAISES AU SIROP DE BASILIC ET À LA PISTACHE



		SHAKE VÉGÉTAL AUX FRUITS ROUGES



		VERRINE AUX MÛRES



		SHAKE BANANE-SPIRULINE



		COMPOTÉE DE COINGS



		GLACE FRAMBOISE AU THÉ VERT



		VERRINE POIRE-NOISETTE FAÇON CRUMBLE
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v les bons choix nutritionnels
v/ des recettes saines et gourmandes
7 des idées de menus adaptés
v et de nombreux conseils pratiques











