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                    Il n’y a aucun inconvénient à manger moins ou pas de viande.
                        Une littérature scientifique abondante démontre que les alimentations
                        végétariennes sont non seulement viables mais en plus elles comportent un
                        certain nombre d’avantages pour la santé. Il existe à ce sujet un document
                        de référence international remis à jour tous les 5 ans. Cette référence est
                        la plus aboutie en la matière. Il s’agit de la position officielle de
                        l’Association américaine de diététique au sujet de l’alimentation
                        végétarienne. Il existe à ce jour d’autres preuves irréfutables comme quoi
                        il est possible de se passer totalement de viande. Ces preuves irréfutables
                        sont constituées d’études qui comparent la mortalité globale des végétariens
                        avec celle de ceux qui mangent de la viande. Nous avons constaté que la
                        mortalité globale était d’environ 15 % moindre chez les végétariens ce qui
                        montre non seulement qu’il est possible de se passer totalement de viande mais qu’en plus c’est très
                        probablement bénéfique.

                    
                        
                            
                                LES BIENFAITS
                                    D’UNE
                                    ALIMENTATION
                                    VÉGÉTARIENNE
                            
                        

                        Tout l’intérêt d’une alimentation végétarienne bien menée
                            réside dans sa capacité à prévenir un certain nombre de fléaux de santé
                            publique courants dans nos sociétés occidentales. Plus largement, une
                            bonne nutrition, qu’elle soit à tendance végétarienne ou 100 % végétale,
                            est l’une des mesures de médecine préventive les plus efficaces qui
                            soit. Parmi les maladies chroniques qui peuvent être prévenues en partie
                            par une alimentation végétarienne, nous citerons l’obésité,
                            l’hypercholestérolémie, l’hypertension, le diabète de type 2, les
                            maladies cardiovasculaires dont les cardiopathies ischémiques et
                            certains types de cancer notamment le cancer du côlon et celui de la
                            prostate. Ces effets bénéfiques sont bien démontrés et nous invitons le
                            lecteur curieux à prendre connaissance des études citées dans la position officielle de
                            l’Association américaine de diététique au sujet de l’alimentation
                            végétarienne. En 2011, une grande étude publiée par le Dr Appleby a
                            démontré pour la première fois au monde qu’une alimentation strictement
                            végétarienne diminuait fortement le risque de cataracte.

                    

                    
                        
                            
                                COMMENT
                                    L’ÉQUILIBRER ?
                            
                        

                        Il est facile d’équilibrer une alimentation végétarienne en
                            utilisant en majorité six groupes alimentaires majeurs : légumes, fruits
                            entiers, céréales complètes, légumineuses (à savoir lentilles, pois,
                            pois chiches, haricots secs, fèves, soja, etc.), fruits oléagineux
                            (noix, amandes, noisettes, noix de cajou, pistaches, etc.) et graines
                            germées ou non germées. Ces groupes alimentaires ont fait leurs preuves
                            pour prévenir un certain nombre de fléaux de santé publique cités plus
                            haut. Par exemple, les fruits oléagineux, notamment les noix, sont
                            connus pour faire baisser la mortalité cardiovasculaire. Nous noterons que les
                            légumineuses, à ne pas confondre avec les légumes, sont actuellement
                            délaissées alors qu’elles devraient tenir une place majeure dans notre
                            alimentation comme c’était d’ailleurs le cas avant la 2e guerre mondiale. Même si cela peut étonner
                            au premier abord, l’étude de menus mangés par des végétariens peu
                            éduqués en diététique que l’on compare à ceux d’omnivores (également peu
                            éduqués en diététique il faut le reconnaitre) met en évidence
                            l’intéressant phénomène suivant : les menus végétariens sont en moyenne
                            plus proches des recommandations officielles que leurs homologues
                            omnivores. La ration de glucides complexes et celle de lipides
                            polyinsaturés sont par exemple en moyenne plus proches des
                            recommandations officielles chez les végétariens. C’est l’une des
                            raisons pour lesquelles les personnes qui souhaitent diminuer la viande
                            ou l’arrêter complètement ne doivent pas s’inquiéter outre mesure. Les
                            quelques conseils simples proposés dans cet ouvrage vous permettront
                            d’équilibrer facilement une alimentation végétarienne. Les omnivores ont
                            autant besoin que les végétariens d’être éduqués en nutrition. En effet, il ne
                            faut pas perdre de vue que l’alimentation des occidentaux est de
                            médiocre qualité et qu’elle constitue un contre-exemple de ce qu’il faut
                            faire. Tout le monde devrait s’inquiéter de son équilibre alimentaire et
                            non seulement les végétariens. Les grands principes édictés dans ce
                            chapitre vous aideront à faire au moins aussi bien que des omnivores
                            faisant attention à ce qu’ils mangent. Si vous souhaitez approfondir vos
                            connaissances sur l’équilibre nutritionnel du végétarien, nous vous
                            invitons à vous procurer un exemplaire du guide du
                                végétarien débutant édité par l’Association Végétarienne de
                            France qui aborde les aspects pratiques de cette alimentation. Pour
                            connaitre tous les détails des bénéfices pour la santé que l’on peut
                            espérer de ce mode alimentaire, lisez la traduction en français de la
                            position officielle de l’Association américaine de diététique disponible
                            sur le site de l’APSARes (Association de Professionnels de Santé pour
                            une Alimentation Responsable).

                    

                    
                        
                        
                            
                                ERREURS
                                    À NE PAS COMMETTRE
                            
                        

                        La principale erreur à ne pas commettre est de surconsommer
                            des œufs et des produits laitiers en pensant pallier à un éventuel
                            risque de carences en protéines. En faisant cela, vous allez consommer
                            trop de protéines ce qui est toxique pour les reins. L’excès de
                            protéines favorise en outre l’ostéoporose en générant une acidose. De
                            plus, vous allez avoir des apports trop importants en cholestérol et en
                            graisses saturées ce qui est délétère pour le système cardio-vasculaire.
                            Peu de gens savent que même les végétariens mangent trop de protéines en
                            moyenne, même s’il y a d’énormes variations entre individus. L’autre
                            écueil est de devenir excessivement anxieux lorsqu’on diminue sa
                            consommation de viande. Il faut reconnaitre que l’inconnu peut parfois
                            être anxiogène. Or, il faut savoir que le végétarisme est un art de
                            vivre maintenant largement éprouvé depuis des lustres. L’un des buts de
                            ce chapitre est justement de vous apporter les informations qui
                            éviteront de vous inquiéter de façon excessive.

                    

                    
                        
                        
                            
                                OÙ TROUVER
                                        LES PROTÉINES ?
                            
                        

                        Les trois principales sources de protéines végétales sont
                            les légumineuses (à ne pas confondre avec les légumes qui contiennent
                            très peu de protéines), les céréales ainsi que les fruits oléagineux.
                            Parmi ces trois sources de protéines, la consommation de légumineuses
                            ainsi que celle de fruits oléagineux doivent être particulièrement
                            encouragées. Parmi les légumineuses, il y a une qui a des
                            caractéristiques particulières, ce qui en fait un aliment un peu à
                            part : le soja. Sa composition en acides aminés essentiels est tellement
                            similaire à celle de la viande que le soja est considéré comme un
                            substitut parfait à la viande. Nous pouvons dire la même chose du
                            quinoa. L’Organisation mondiale pour la santé (OMS) évalue les besoins
                            de l’être humain en protéines à environ 0,6g/kg/jour. Si vous pesez 60
                            kg, cela signifie que vous avez besoin d’environ de 36g de protéines par
                            jour. Vous verrez que si vous mangez à votre faim, vous atteindrez très
                            vite ce chiffre ; le problème le plus fréquent est l’excès de protéines
                            et non le manque de
                            protéines y compris chez les végétariens. Dans le cas où votre
                            consommation en protéines serait insuffisante, vous constaterez une
                            fonte musculaire particulièrement visible à la racine des bras et des
                            cuisses. En effet, l’organisme utilise ses propres muscles comme source
                            d’acides aminés dans les rares cas où l’apport alimentaire est
                            insuffisant. Ce phénomène est réversible si vous revenez à un apport
                            alimentaire adéquat.

                    

                    
                        
                            
                                EST-IL
                                    VRAI
                                    QUE LES PROTÉINES
                                    ANIMALES
                                    SONT
                                    DE MEILLEURE
                                    QUALITÉ ?
                            
                        

                        En fait, la question n’est pas suffisamment précise. Cela
                            dépend ce qu’on entend par le terme « qualité ». Si on entend que les
                            protéines animales permettent d’être en meilleure santé que les
                            protéines végétales, cette affirmation est clairement fausse. Les études
                            épidémiologiques comme l’étude Campbell ou les nombreuses études faites
                            parmi les Adventices du septième jour (communauté religieuse qui a pour
                            caractéristique de comporter beaucoup de végétariens parmi ses membres mais aussi
                            des omnivores) montrent qu’il est bénéfique pour la santé de s’alimenter
                            essentiellement de protéines végétales. Si on entend par le terme «
                            protéine de qualité » que les protéines animales ont en général une
                            proportion en acides aminés essentiels plus proche de l’optimum
                            théorique, c’est en partie vrai, même si la protéine de bœuf est limitée
                            en méthionine qui est un acide aminé essentiel. En effet, nous n’avons
                            pas besoin de protéines au sens propre mais nous avons besoin des acides
                            aminés que contiennent les protéines. Le processus de digestion conduit
                            à découper les protéines provenant de notre alimentation en acides
                            aminés. En fait, nous avons besoin de suffisamment de chacun des 8
                            acides aminés essentiels et non directement de protéines que nous sommes
                            incapables d’utiliser telles quelles. La proportion de chacun des acides
                            aminés essentiels varie selon la nature de la protéine. Par contre, les
                            acides aminés sont exactement les mêmes dans toutes les protéines,
                            qu’elles soient végétales ou animales. La protéine issue de la viande
                            rouge n’aura pas la
                            même proportion en différents acides aminés que la protéine de blé ou
                            celle de lentille par exemple. C’est pour cette raison que nous avons
                            longtemps conseillé d’associer les légumineuses et les céréales. Ce
                            conseil est judicieux mais il n’est pas nécessaire de le faire au cours
                            du même repas. De plus, même si c’est déconseillé, il serait possible
                            d’assurer ses apports en acides aminés essentiels en ne mangeant que des
                            céréales par exemple, connues pour être limitées en un acide aminé
                            essentiel, la lysine. Il suffirait d’augmenter d’environ 30 % la ration
                            théorique en protéines issues des céréales et la lysine serait apportée
                            en quantité suffisante. Dans la pratique, la plupart des occidentaux
                            mangent trop de tout et ont des apports excessifs de tous les acides
                            aminés essentiels. Au total, l’excès de protéines doit plus vous
                            inquiéter que cette notion de « qualité » des protéines qui n’a pas
                            grand intérêt en pratique. Bien au contraire, les protéines végétales
                            ont des propriétés particulières que les protéines animales n’ont pas.
                            Par exemple, leur richesse en arginine, un acide aminé non essentiel,
                            permet à l’organisme de générer de l’oxyde nitrique, un composé essentiel à la
                            bonne santé cardiovasculaire et au bon fonctionnement du système
                            immunitaire. Cette propriété spéciale des protéines végétales explique
                            en partie la moindre fréquence des maladies cardio-vasculaires chez les
                            végétariens.

                    

                    
                        
                            
                                OÙ TROUVER
                                    LE FER ?
                            
                        

                        Vous trouverez très facilement du fer dans les sources de
                            protéines citées ci-dessus à savoir les céréales complètes, les
                            légumineuses et les fruits oléagineux. En plus, il existe des quantités
                            significatives de fer dans certains fruits comme les abricots, les
                            figues, les prunes et dans beaucoup de légumes comme le persil, le
                            brocoli, les haricots verts, le chou vert frisé ou le chou chinois.
                            Cette liste est très loin d’être exhaustive et en pratique, le fer pose
                            rarement problème. En effet, les études épidémiologiques montrent qu’il
                            n’y a pas plus d’anémie par carence en fer chez les végétariens chez que
                            les omnivores. Les carences en fer sont fréquentes chez les femmes
                            puisque 20 % des femmes ont été, sont ou seront confrontées à un problème de
                            carence en fer au cours de leur vie. Par contre, ce n’est pas un
                            problème spécifique au végétarisme.

                    

                    
                        
                            
                                EST-IL
                                    VRAI
                                    QUE LE FER CONTENU
                                    DANS
                                    LA VIANDE
                                    EST MIEUX
                                    ABSORBÉ
                                    QUE CELUI
                                    ABSORBÉ
                                    DANS
                                    LES VÉGÉTAUX ?
                            
                        

                        Oui, c’est exact. La biodisponibilité du fer héminique
                            (celui contenu dans la viande rouge, la viande blanche et le poisson)
                            est plus importante que celle du fer non-héminique. Mais là encore,
                            comme pour les protéines, cela ne conduit pas à être en meilleure santé,
                            ce qui est le but d’une nutrition optimale. La moindre absorption du fer
                            non-héminique est compensée par le fait qu’il est très abondant dans les
                            végétaux. Ensuite, le fer héminique pose des problèmes pour la santé. En
                            effet, nous avons constaté que le cancer du côlon était moins fréquent
                            chez les végétariens que chez les omnivores. Nous avons des raisons de
                            penser que cette différence est due en partie au fait que le fer
                            héminique a un pouvoir oxydant qui favorise le cancer du côlon. Pour cette raison,
                            le fer héminique issu de la viande n’est probablement pas la forme de
                            fer la plus recommandable et promouvoir cette source de fer n’est pas
                            pertinente sur le plan médical.

                    

                    
                        
                            
                                DOIT-ON
                                    CRAINDRE
                                    DES CARENCES
                                    EN CERTAINS
                                    NUTRIMENTS ?
                            
                        

                        Il y a quelques nutriments qui sont plus difficiles à
                            trouver dans les végétaux que dans les produits d’origine animale. Alors
                            que les protéines et le fer sont de faux problèmes dans les
                            alimentations végétariennes, d’autres nutriments constituent des
                            préoccupations légitimes. Néanmoins, il faut relativiser le risque de
                            carence. Il existe en effet des nutriments plus faciles à trouver dans
                            une alimentation 100 % végétarienne comme la vitamine B9 et la vitamine
                            C. Pour prendre un seul exemple, il y a 30 % de carence en vitamine C et
                            10 % de carence en vitamine B9 dans la population générale qui n’est pas
                            végétarienne. Cette carence est plus rare chez les végétariens qui
                            consomment plus de fruits et légumes.

                    

                    
                        
                        
                            
                                LA VITAMINE
                                    B12
                            
                        

                        Il est très difficile de trouver la vitamine B12 dans le
                            règne végétal. La vitamine B12 est nécessaire pour fabriquer les
                            globules rouges, les plaquettes et les globules blancs ainsi que pour
                            maintenir en bonne santé le système nerveux. Cette vitamine est
                            également impliquée dans de nombreux autres processus métaboliques. Les
                            animaux ne sont pas capables de fabriquer eux-mêmes la vitamine B12.
                            Dans la nature, elle est produite par des bactéries. Trop difficile à
                            synthétiser, elle est fabriquée dans les usines de production de
                            vitamine B12 par des processus de fermentation mettant en présence des
                            bactéries et des végétaux, reproduisant ainsi le processus qui existe
                            dans la nature. Plus de 90 % de la vitamine B12 produite dans le monde
                            dans les usines à vitamine B12 est destiné à l’alimentation du bétail.
                            En effet, l’alimentation contemporaine pour le bétail est fortement
                            carencée en vitamine B12 ce qui n’était pas le cas lorsque les élevages
                            intensifs n’existaient pas et lorsqu’une nourriture de qualité non
                            carencée en cobalt était offerte aux animaux. En effet le cobalt est un
                            ingrédient qui rentre dans la composition de la vitamine B12. Lorsque
                            que nous mangeons de la viande ou des produits d’origine animale,
                            l’animal sert d’intermédiaire entre les usines à vitamine B12 et nous.
                            Les végétaliens choisissent de consommer directement la vitamine B12
                            sous forme de suppléments ou d’aliments enrichis en B12 comme certaines
                            céréales pour petit déjeuner. Les végétariens peuvent trouver un peu de
                            vitamine B12 dans le lait et dans les œufs mais là aussi, les animaux
                            qui les produisent reçoivent généralement des suppléments en vitamine
                            B12. Lorsque les animaux vivent dans la nature ou dans des élevages
                            traditionnels, il n’y a pas besoin de les supplémenter en vitamine B12.
                            Concrètement, une supplémentation en vitamine B12 est conseillée mais
                            non indispensable pour les végétariens, ces derniers bénéficiant des
                            suppléments donnés aux animaux produisant le lait et les œufs. Une telle
                            supplémentation est par contre indispensable chez les végétaliens. Les
                            végétaliens peuvent prendre une ampoule de 1000 µg de vitamine B12 par
                            semaine (Vitamine
                            B12 Gerda, Delagrange ou Aguettant) ou alors 10 µg de vitamine B12 par
                            jour (quelques spécialités vendues sur Internet ou dans des boutiques
                            biologiques proposent ce dosage comme VEG1 que l’on trouve sur www.unmondevegan.com). Ces produits peuvent s’acheter sans
                            ordonnance. Vous remarquez que la dose que l’on doit prendre en une
                            seule fois par semaine est beaucoup plus élevée que 7 fois la dose que
                            l’on doit prendre une fois par jour. Ce n’est pas une erreur de l’auteur
                            mais c’est dû à des raisons biologiques de capacité maximale
                            d’absorption quotidienne au niveau de la muqueuse des intestins. Ce
                            phénomène oblige à prendre une dose massive si on ne prend pas la
                            vitamine B12 tous les jours.

                    

                    
                        
                        
                            
                                LA VITAMINE
                                D
                            
                        

                        La carence en vitamine D est un problème de santé publique
                            majeur affectant aussi bien les omnivores que les végétariens. Nous
                            estimons qu’entre 70 % et 90 % de la population française est carencée
                            en vitamine D en hiver. Cette vitamine est très importante car elle
                            indispensable pour que les intestins puissent absorber le calcium
                            alimentaire puis pour que les os puissent fixer ce même calcium une fois
                            qu’il est passé dans le sang. Elle joue également un rôle majeur dans
                            l’immunité et a probablement un rôle préventif dans le cancer du sein,
                            du côlon et de la prostate. C’est la raison pour laquelle il faut
                            d’abord se préoccuper d’avoir des taux optimaux de vitamine D avant de
                            se préoccuper d’avoir des apports optimaux en calcium puisque que c’est
                            la condition pour pouvoir utiliser efficacement le calcium que nous
                            mangeons. Nous fabriquons une pré-vitamine D dans notre peau qui est
                            transformée en vitamine D sous l’action des rayons ultraviolets du
                            soleil. L’alimentation apporte peu de vitamine D et la très grande
                            majorité de nos
                            apports en vitamine D se font sous l’action du soleil. Dans la pratique,
                            peu de personnes prennent suffisamment de soleil et je conseille de
                            prendre entre 3 000 et 5 000 UI de vitamine D par jour. Même si ces
                            doses paraitront très élevées par rapport aux recommandations
                            officielles de 200 UI par jour chez l’adulte, il s’avère que les doses
                            officielles sont insuffisantes pour atteindre des taux sanguins
                            optimaux. Il existe de nombreuses spécialités contenant de la vitamine
                            D. Certaines nécessitent une ordonnance, d’autres pas. Pour des raisons
                            pratiques, je fournis ici le nom d’une spécialité disponible dans toutes
                            les pharmacies et ne nécessitant pas d’ordonnance : Stérogyl solution
                            buvable en gouttes – 10 gouttes par jour correspondent à un apport
                            quotidien de 4 000 UI. Notez que la vitamine D2 est toujours d’origine
                            végétale alors que la vitamine D3 est presque toujours d’origine
                            animale. Les végétariens auront donc tendance à privilégier la vitamine
                            D2. Il existe néanmoins quelques rares spécialités contenant de la
                            vitamine D3 d’origine végétale. Dans cette catégorie, il y a l’excellent
                            complément Vitashine D3 qui a l’énorme avantage de contenir 5000 UI de vitamine D3 dans une
                            seule capsule, ce qui en fait une solution particulièrement pratique (on
                            la trouve sur le site www.vitashine-d3.com).

                    

                    
                        
                            
                                LE CALCIUM
                            
                        

                        Même s’il faut se préoccuper d’abord de la vitamine D comme
                            exposé plus haut, les apports en calcium sont une préoccupation légitime
                            et leur apport peut parfois être insuffisant chez certains individus,
                            notamment chez les végétaliens. Il existe de très nombreuses sources
                            végétales de calcium pour ceux qui ne souhaitent pas consommer de
                            produits laitiers. Citons le lait de soja enrichi en calcium, le tofu,
                            les haricots blancs, les amandes, les figues, les oranges, le chou
                            chinois, le chou cavalier ainsi que le brocoli. Insistons
                            particulièrement sur les qualités nutritionnelles du brocoli qui en plus
                            d’être une excellente source de calcium est également une source riche
                            en antioxydants ayant une action anti-cancer, ce qui n’est pas le cas
                            des produits laitiers. L’eau contient également du calcium. On peut connaitre la
                            teneur en calcium de l’eau du robinet en se renseignant auprès de sa
                            mairie. Si on préfère boire de l’eau minérale, la teneur en calcium est
                            indiquée sur l’étiquette. En occident, les besoins en calcium sont
                            complètement surestimés. L’OMS considère que 550 mg de calcium par jour
                            sont suffisants pour couvrir les besoins.

                    

                    
                        
                            
                                LES ACIDES
                                    GRAS
                                    OMÉGA-3
                            
                        

                        Les acides gras omégas-3 sont un type particulier de
                            lipides. La carence en omégas-3 est une carence très fréquente commune
                            entre les omnivores et les végétariens ce qui montre une nouvelle fois
                            l’importance de l’éducation nutritionnelle pour tous, et non seulement
                            pour les personnes mangeant peu ou pas de viande. Nous avons tendance à
                            surconsommer les omégas-6 et à ne pas consommer suffisamment d’omégas-3.
                            On trouve beaucoup d’omégas-6 dans les plats industriels ainsi que dans
                            les huiles de tournesol, de pépin de raisin et d’autres huiles courantes
                            du commerce (hormis
                            celles citées ci-dessous). D’excellentes sources d’omégas-3 à chaine
                            courte sont les noix et les graines de lin. Leur consommation, peu
                            courante y compris chez les végétariens, devrait être promue. D’autres
                            bonnes sources en omégas-3 à chaine courte sont le tofu et les huiles de
                            colza, de lin, de soja et de noix. Les omégas-3 à chaine courte (ALA)
                            peuvent être convertis en omégas-3 à chaine longue (EPA et DHA) par
                            l’organisme. Cette conversion est très variable suivant les personnes et
                            parfois, elle aboutit à des taux sanguins trop faibles en omégas-3 à
                            chaine longue. Les végétariens, qui par définition ne mangent pas de
                            poisson, peuvent consommer des sources directes d’omégas-3 à chaine
                            longue sous forme de capsules fabriquées à partir de microalgues très
                            riches en DHA et EPA (spécialités du commerce comme Opti3, Nuique ou Dr Fuhrman DHA purity).
                            Le complément Opti3 qu’on trouve sur le site www. opti3omega.com est
                            celui qui semble être le plus intéressant à l’heure actuelle. Il n’y a
                            pas de preuves formelles de l’utilité de se supplémenter en omégas-3 à
                            chaine longue. Toutefois, une telle supplémentation est fortement conseillée pour les
                            femmes enceintes et allaitantes qu’elles soient végétariennes ou
                            omnivores car le cerveau du bébé à naitre utilise beaucoup de DHA pour
                            faire croître son cerveau. Notons que certains poissons gras sont
                            également de bonnes sources d’omégas-3 à chaine longue. Les poissons
                            sont en fait incapables de fabriquer eux-mêmes les omégas-3 à chaine
                            longue. Ils les obtiennent en mangeant des microalgues dans la nature
                            pour les poissons végétariens, en mangeant d’autres poissons pour les
                            poissons carnivores ou en mangeant des suppléments à base de microalgues
                            pour les poissons élevés dans les fermes aquacoles. Les poissons, qu’ils
                            soient sauvages ou d’élevage, ont l’inconvénient d’être fréquemment
                            contaminés par des métaux lourds comme le mercure ou d’autres toxiques
                            comme les dioxines ou les PCBs. Les microalgues, appelées aussi algues
                            microscopiques, n’ont pas cet inconvénient et sont donc une source très
                            intéressante d’omégas-3 à chaine longue d’autant plus que leur coût est
                            très faible comparé à une consommation quotidienne de poisson ou à des capsules d’huile
                            de poisson.

                    

                    
                        
                            
                                LE CAS DES FEMMES
                                    ENCEINTES
                            
                        

                        Les femmes enceintes peuvent tout à fait être végétariennes
                            ou végétaliennes pendant toute leur grossesse. Une étude montre que la
                            fréquence de la toxémie gravidique, une maladie spécifique à la femme
                            enceinte, est moins fréquente chez les femmes enceintes végétariennes
                            que chez les femmes omnivores. Le poids et la taille des enfants à la
                            naissance sont comparables à leurs homologues omnivores. Les femmes
                            enceintes doivent tout particulièrement se préoccuper de la vitamine
                            B12, de la vitamine D et des omégas-3 à chaine longue. Nous conseillons
                            aux femmes végétariennes désirant avoir des enfants d’optimiser leur
                            nutrition dès qu’elles désirent tomber enceinte et non d’attendre de
                            l’être déjà dans l’intérêt de l’enfant à naître. L’enfant commence déjà
                            à s’habituer à différentes saveurs en déglutissant le liquide
                            amniotique. Le goût commence ainsi à se former très tôt dans la vie d’où l’intérêt de
                            faire un effort particulier sur la qualité de son alimentation pendant
                            la grossesse. L’enfant aura ainsi plus de facilités à aimer des aliments
                            bons pour la santé plus tard.

                    

                    
                        
                            
                                LE CAS DES ENFANTS
                            
                        

                        La littérature médicale, notamment l’étude FARM, montre que
                            la croissance des enfants végétariens de naissance n’est pas différente
                            de celles des enfants omnivores. Leur développement psychomoteur est
                            normal. Ils sont la preuve vivante qu’il est possible pour les enfants
                            d’avoir une croissance satisfaisante en ne consommant absolument aucune
                            viande.

                    

                    
                        
                        
                            
                                LE CAS DES SÉNIORS
                            
                        

                        L’âge avancé ne contre-indique pas le végétarisme. A ces
                            âges, nous retrouvons les mêmes risques de carences que chez les
                            omnivores à savoir les risques de carences en vitamine B12 et en
                            vitamine D. En effet, la production de vitamine D par la peau décroit
                            avec l’âge. De plus, les personnes âgées peuvent avoir des difficultés à
                            absorber la vitamine B12 que contient la viande à cause de fréquentes
                            gastrites atrophiques. Ce dernier problème fait que les personnes âgées
                            ont plus de mal à détacher la vitamine B12 qui est liée aux protéines
                            animales. Les personnes âgées omnivores comme végétariennes peuvent
                            bénéficier de suppléments en vitamine B12 et en vitamine D si
                            nécessaire.

                    

                    
                        
                        
                            
                                EN CONCLUSION
                            
                        

                        En conclusion, l’alimentation végétarienne est une façon
                            moderne de se nourrir qui est facile à équilibrer et qui présente
                            d’indéniables avantages pour la santé. Ce livre de cuisine vous montrera
                            que c’est également un véritable art de vivre permettant de ravir les
                            papilles des petits comme des grands, tout en réduisant son empreinte
                            écologique.
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