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 Q
 ue vous soyez déjà végétarien ou ayez simplement commencé à dimi-
nuer votre consommation de viande, ce livre vous servira de guide pra-
tique pour vous aider à aller plus loin dans votre démarche, que ce soit pour
 des raisons éthiques, écologiques ou de santé.
 Car même si l'on peut tout à fait devenir vegan du jour au lendemain, pour
 la plupart d'entre nous, cela demande du temps. La période de transition
 peut être plus ou moins longue d'une personne à l'autre, pouvant aller de
 quelques jours à plusieurs années. Chacun aura son propre rythme, selon ses
 motivations, ses convictions, son tempérament, ses habitudes alimentaires,
 son histoire personnelle, son entourage…
 Vous faites peut-être partie des personnes qui hésitent à devenir veganes par
 peur des privations ou en pensant que vous ne pourrez plus manger vos plats
 favoris ? Rassurez-vous, toutes les recettes existent en version vegan !
 Vous avez peut-être la crainte de développer des carences ? Vous trouverez ici
 des informations pratiques sur les ingrédients à privilégier pour consommer
 tous les nutriments nécessaires au bon fonctionnement du corps, ainsi que
 des idées recettes spéciales « anti-carences ». Vous verrez que, au contraire,
 une alimentation vegane bien pensée est parfaitement équilibrée et source
 d'une santé de fer !
 Vous avez peur de voir votre budget de courses augmenter ? En fait, il a sur-
tout des chances de diminuer ! Lisez plus loin le paragraphe consacré aux
 a priori 
 .
 Ce livre répondra à toutes les autres questions que vous pouvez vous poser sur
 l'alimentation vegane et vous aidera à lever les freins sur les préjugés qui vous
 empêchaient jusqu'ici de franchir le cap : est-on obligé de manger du tofu ?
 vais-je devoir faire mes courses en magasins bio ? à quoi vont ressembler mes
 repas ? que vais-je pouvoir cuisiner pour les enfants ? que préparer quand je
 reçois des invités ?
 Vous allez découvrir de nouvelles saveurs, de nouveaux ingrédients et une
 nouvelle façon de cuisiner qui est, de plus, très simple !
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 I
  DÉFINITION DU TERME VEGAN 
 Être vegan signifie vivre et se nourrir en bannissant les produits d'origine animale.
 Cela se traduit par une manière de consommer différente, engagée et éthique, qui
 exclut tous les produits issus de l'exploitation animale.
 Dans l'alimentation, cela passe par le fait de ne pas consommer de chair animale
 (viandes, poissons, crustacés, mollusques, coquillages) à l'instar des végétariens, mais
 on évince aussi tous les sous-produits animaux tels que les œufs, le lait et ses dérivés
 (beurre, crème, fromage, yaourt) ainsi que le miel, car ils engendrent également l'ex-
ploitation et la souffrance des animaux.
 C'est un mode de vie qui va plus loin que le végétalisme, puisqu'il va au-delà de l'ali-
mentation. Ainsi, dans la vie quotidienne, les vegans évitent autant que possible tout
 ce qui peut être en lien avec l'exploitation animale. Les vêtements ou accessoires
 seront choisis sans composés d'origine animale (alpaga, cachemire, cuir, fourrure,
 laine, soie). Les cosmétiques et les produits d'entretien contenant des ingrédients
 issus d'animaux ou testés sur les animaux sont également proscrits. Enfin, les zoos, les
 parcs animaliers ainsi que les cirques avec animaux sont boycottés.
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  LES RAISONS 
  Éthiques 
 C'est en premier lieu par respect pour les animaux que de plus en plus de personnes
 deviennent végétariennes, végétaliennes (ou veganes). L'exploitation des animaux
 par l'homme pose aux vegans un problème d'ordre éthique, moral et même politique.
 En effet, il est désormais prouvé que tous les animaux sont des êtres sensibles, ressentant
 les émotions comme la joie, l'amour mais aussi la douleur, la peur, le stress et la souffrance.
 Il suffit parfois d'une vidéo, comme l'une de celles filmées clandestinement dans des
 abattoirs, d'un film (comme   Earthlings), d'un article ou d'une discussion avec un ami
 pour prendre conscience de cette violence que nous faisons subir aux animaux au
 quotidien. Nous vivons dans une société dans laquelle nous reconnaissons la sensi-
bilité des animaux, surtout domestiques, et où nous occultons, paradoxalement, les
 conditions d'élevage et d'abattage des animaux pour notre propre consommation.
 Si les vegans ont une démarche qui va plus loin que le végétarisme en bannissant les
 sous-produits animaux (lait, œufs…), c'est qu'ils ont pris conscience que leur consommation
 engendre également l'exploitation et la souffrance des animaux. Les vaches laitières sont
 inséminées artificiellement tous les ans et leur veau leur est retiré quelques heures après
 la naissance. Les traites s'enchaînent alors à un rythme infernal pour produire entre 20 et
 50 litres de lait par jour (alors que dans la nature elles en produisent en moyenne 6 litres…).
 À bout de forces au bout de cinq ou six ans, alors que leur espérance de vie est de 20 ans,
 elles partent à l'abattoir pour finir en viande. La production des œufs, même bio, engendre
 la mise à mort des poussins mâles, par broyage ou asphyxie, car ceux-ci sont inutiles à

[image: ] l'industrie. Quant au miel, sa culture par l'homme entraîne des souffrances chez
 l'abeille. Les ailes des reines sont souvent coupées afin de s'assurer qu'elles restent
 dans la ruche, elles sont pour la plupart inséminées artificiellement et, au moment
 de la récolte du miel, l'enfumage met les abeilles en état de stress extrême.
 Or, il est tout à fait possible de vivre et de se nourrir sans consommer de pro-
duits animaux. Puisque nous avons la possibilité de pourvoir à tous nos besoins
 vitaux sans exploiter les animaux, pourquoi ne pas le faire ?
  Écologiques et environnementales 
 En France, plus de 1 milliard d'animaux non marins sont tués chaque année
 pour notre plaisir gustatif et plus de 800 000 tonnes d'animaux marins sont
 décimés, entraînant la raréfaction, voire la disparition de nombreuses espèces.
 L'élevage est une véritable catastrophe écologique. Il accapare 70 % des terres
 cultivables dans le monde car il faut beaucoup d'espace pour cultiver la nourriture
 des animaux d'élevage. C'est ainsi qu'on en arrive à déboiser la forêt amazonienne
 pour y planter notamment du soja OGM afin de pouvoir nourrir les animaux. De
 plus, l'élevage pollue l'air, le sol et les rivières. Entre 12 et 18 % des gaz à effet de
 serre sont produits par l'élevage. C'est plus que la proportion de celle des trans-
ports. Les excréments des animaux d'élevage, bourrés d'antibiotiques, de résidus
 de pesticides et de métaux lourds, sont rejetés directement dans la nature, infil-
trant les nappes phréatiques et polluant les océans.
 Consommer vegan est donc un acte militant écologique. À titre d'exemple, une
 alimentation vegane requiert environ 2 500 litres d'eau par jour et par personne,
 contre 15 000 litres pour une alimentation avec des produits animaux.
  Sanitaires 
 Les raisons de santé sont une autre motivation importante dans le choix du
 végétalisme. Si l'on souhaite préserver ou améliorer sa santé ou éviter de dé-
velopper les maladies les plus courantes de la civilisation moderne, le choix du
 végétalisme est fondé. En effet, les bénéfices d'une alimentation végétarienne
 et même végétalienne sont aujourd'hui largement prouvés. Les principaux
 avantages qui ont été scientifiquement démontrés sont les suivants :
 •
  Moins d'obésité. 
 •
 Moins de maladies cardiovasculaires, en particulier d'infarctus du myocarde.
 •
  Moins d'hypertension artérielle. 
 •
 Moins de diabète de type 2.
 •
 Moins de cancers, en particulier cancers du côlon et de la prostate.
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 •
 Moins de troubles de la mémoire et de perte des capacités intellectuelles chez
  les personnes âgées. 
 •
 Moins de polyarthrite rhumatoïde.
 •
 Moins de calculs biliaires.
 •
 Une augmentation de l'espérance de vie (de 6 à 10 ans).
 Ceci s'explique notamment par le fait que l'alimentation végétale est très riche en
 fibres, vitamines, minéraux, antioxydants et très pauvre en cholestérol. Elle apporte
 davantage d'éléments nutritifs que l'alimentation mixte traditionnelle.
 Attention, manger vegan ne veut pas forcément dire manger « sain » ! Sucre, frites, chips,
 sodas sont vegans ! On peut tout à fait être vegan et se nourrir principalement d'ingré-
dients de type fast-food ou d'aliments très sucrés, dont on connaît les effets néfastes sur la
 santé. Toutefois, les personnes veganes ont en général un mode de vie plus sain que le reste
 de la population : elles consomment peu d'alcool, fument rarement et bougent davantage.
 Leur changement de régime alimentaire les a souvent poussées à faire des recherches sur
 l'alimentation équilibrée, afin de conserver une bonne santé et d'éviter les carences.
 Bénéfices généralement remarqués par les personnes devenues veganes
 De nombreuses personnes devenues veganes témoignent d'effets positifs remarqués
 sur leur santé ou leur bien-être au quotidien. Ces bienfaits, bien qu'ils restent encore
 à prouver de façon scientifique, sont si souvent retrouvés qu'on peut en dresser une
 petite liste qu'aucun médicament miracle ne serait capable de nous offrir :
 •
 Amélioration de la digestion, sensation de légèreté, fin des problèmes de
  transit (constipation, notamment). 
 •
 Absence de sensation de lourdeur ou de somnolence à la fin d'un repas.
 •
 Amélioration de la qualité du sommeil, besoin moindre de sommeil.
 •
 Amélioration de la qualité de la peau, réduction de l'acné.
 •
  Silhouette affinée. 
 •
  Regain d'énergie. 
 •
  Clarté d'esprit. 
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  YA-T-ILDESRISQUESDECARENCES ? FAUT-ILSESUPPLÉMENTER ?
 Positions scientifiques sur l'alimentation végétarienne et végétalienne
 Une multitude d'études médicales mettent aujourd'hui en cause la consommation ré-
gulière d'aliments d'origine animale dans l'apparition de nombreuses maladies. L'apport
 excessif d'acides gras saturés et de cholestérol, ou encore de protéines animales, sont les
 principaux inconvénients d'une alimentation centrée sur les produits animaux, comme
 l'est l'alimentation « moyenne » des Français. Nous consommons en France environ
 80 % d'aliments issus des animaux et 20 % seulement des végétaux.

[image: ] Parallèlement, un nombre croissant d'études médicales montrent que les alimen-
tations végétariennes (sans viande ni poisson), y compris végétaliennes (aucun ali-
ment d'origine animale), menées de façon appropriée, sont non seulement adap-
tées à toutes les périodes de la vie, mais aussi bénéfiques pour la santé humaine en
 général, et pour la prévention et le traitement de nombreuses maladies.
 C'est donc en toute cohérence que de plus en plus d'organismes officiels de
 santé publique et d'organisations de professionnels de santé renommées re-
commandent une alimentation centrée sur les aliments végétaux et non ani-
maux. Citons en exemple la position de l'Association américaine de diététique,
 le Fonds mondial de recherche contre le cancer, l'Association des diététistes
 du Canada ou encore l'Organisation mondiale de la santé (OMS).
 Ainsi, en juillet 2009, l'Association américaine de diététique, qui regroupe plus de
 70 000 médecins nutritionnistes, a pris clairement position au sujet des alimenta-
tions végétariennes. Confirmant celle qui était déjà la sienne en 2003, cette asso-
ciation, dont le rôle est d'analyser les dernières études sur l'alimentation, affirme :
 « Les alimentations végétariennes (y compris végétaliennes) sont bonnes pour la
 santé, adéquates sur le plan nutritionnel et peuvent être bénéfiques pour la préven-
tion et le traitement de certaines maladies. Les alimentations végétariennes bien
 planifiées sont appropriées à tous les âges de la vie, y compris pendant la gros-
sesse, l'allaitement, la petite enfance et l'adolescence, ainsi que pour les sportifs. »
 (L'intégralité de cette position, publiée dans le   Journal of the American Dietetic
 Association, est lisible en version française sur Internet.)
 En effet, de nombreuses études récentes ont permis à la fois de mettre en
 évidence les bénéfices d'une alimentation végétarienne et le lien direct entre
 la consommation de viande et le risque de développer cancer du côlon, cancer
 de la prostate et diabète de type 2. Plus riches en fibres, en vitamine C, en
 légumineuses, en flavonoïdes et caroténoïdes, les alimentations végétariennes
 (c'est-à-dire aussi bien végétariennes que végétaliennes) ont de nombreux
 effets protecteurs contre plusieurs cancers.
 Les recommandations scientifiques consistent simplement à « s'assurer d'avoir une
 source régulière de vitamine B12 et, si l'exposition au soleil est limitée, une source de
 vitamine D ». Ainsi, un vegan bien informé sur l'équilibre nutritionnel n'a pas plus de
 risque de souffrir de carences qu'un omnivore – à vrai dire, c'est même plutôt l'in-
verse : un vegan bien informé aura très sûrement moins de carences qu'un omnivore.
 (Pour plus d'informations sur l'équilibre alimentaire, vous consulterez utilement les
 fiches infos santé sur le site Internet de l'Association végétarienne de France).
 Nous présenterons ici les principaux nutriments qui posent habituellement question
 lors du passage à une alimentation végétalienne et nous verrons que, hormis la vita-
mine B12, toutes les croyances véhiculées sur les protéines, le calcium, les oméga-3
 et le fer sont fausses !
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  Les protéines 
 Selon une idée reçue encore très répandue, les protéines ne se trouveraient que dans
 les produits d'origine animale (viandes, poissons, œufs, produits laitiers). Or, tous les
 végétaux contiennent des protéines !
 Les protéines végétales se trouvent en grande quantité dans toutes les légumineuses,
 en particulier dans le soja et ses dérivés (tofu, tempeh, protéines de soja texturées) qui
 contiennent même davantage de protéines que la viande. La seconde source la plus
 importante de protéines végétales est constituée par la famille des oléagineux, avec
 en tête de liste les amandes, ingrédient de choix des végétariens et végétaliens. Les
 graines sont elles aussi très riches en protéines, bien que leur quantité consommée
 au quotidien soit faible. Les céréales apportent également une quantité très intéres-
sante de protéines, surtout si elles sont complètes (riz complet, blé complet…). Elles
 ont l'avantage de se consommer en quantité importante au cours de la journée. Enfin,
 même les légumes, et dans une moindre mesure les fruits, contiennent des protéines.
 Les légumes verts (épinards, haricots verts, asperges…), les champignons et les légumes
 de la famille des choux (brocoli, chou blanc, chou rouge, chou-fleur, etc.) sont cham-
 pions des protéines. 
 Un autre mythe souvent véhiculé à propos des protéines végétales est celui selon lequel les
 protéines végétales seraient « incomplètes » et que l'on devrait associer plusieurs sources
 de protéines végétales (par exemple, céréales et légumineuses) au cours d'un même repas
 pour apporter tous les acides aminés nécessaires. Or, il est établi, et ceci depuis les années
 1980, que cette affirmation est fausse. Il suffit de manger de façon suffisamment variée
 pour que les apports en acides aminés essentiels soient optimaux au cours de la journée.
 En résumé, dans le cadre d'une alimentation équilibrée, il est impossible de ne pas satis-
faire ses besoins protéiques tant que l'on satisfait ses besoins caloriques. Seuls un régime
 végétalien très hypocalorique ou alors un régime frugivore strict (personne ne consom-
mant que des fruits et légumes) peuvent être déficitaires en protéines. En pratique, en
 consommant toutes les familles d'ingrédients végétaux (céréales, légumineuses, fruits,
 légumes, oléagineux et graines), il n'y a aucun risque de carences en acides aminés.
  Le calcium 
 Contrairement à ce que l'on apprend dès notre plus jeune âge, le calcium ne se trouve
 pas que dans le lait ! Le calcium issu des végétaux est même mieux absorbé par l'orga-
nisme que celui issu des produits laitiers. Il suffit de bien connaître les aliments riches
 en calcium et d'en consommer quotidiennement pour ne pas risquer de carence en
 calcium. D'ailleurs, les pays dont les habitants consomment peu de produits laitiers sont
 ceux qui comptent les plus faibles taux d'ostéoporose et de fractures. Et cela n'est pas
 une question de génétique puisqu'en passant à une alimentation plus riche en produits
 laitiers et en produits carnés, ces mêmes populations voient le nombre de cas de frac-
tures par ostéoporose monter en flèche.
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