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Préface


La place médiatique des repas végétariens est de plus en plus importante. Il s’agit d’un phénomène relativement récent dans le paysage français. Quand j’ai arrêté de consommer de la viande au début des années 2000, je n’avais aucune connaissance culinaire ou nutritionnelle sur laquelle m’appuyer. Les restaurateurs et restauratrices étaient également dérouté·e·s. Je ne compte plus le nombre de fois où l’on m’a proposé du poulet ou du poisson quand je demandais un plat végétarien (et demander un plat végétalien semblait impossible à moins de vouloir se retrouver avec quelques feuilles de salade).


Depuis quelques années les choses sont beaucoup plus simples. Les cartes des restaurants comportent souvent au moins un plat végétarien, voire végétalien; davantage de produits sont disponibles dans les magasins. J’ai aussi appris à cuisiner des plats qui ne faisaient pas partie de la «transmission familiale» ou alors en les végétalisant. Je me suis également formé à la nutrition, et particulièrement à la nutrition végétale. Les premières ressources que j’ai trouvées étaient en anglais ou disponibles de manière éparse sur des sites associatifs. Les alimentations végétales étaient inconnues des milieux académiques. En effet, la formation universitaire concernant les alimentations végétales n’a ouvert que début 2022. Si les ressources étrangères sont disponibles, on ne peut que regretter que la France ne dispose pas encore d’une réelle position officielle sur ces alimentations. De plus, les recommandations anglophones affirment souvent qu’une alimentation végétale est adéquate à tous les âges de la vie si elle est bien planifiée, mais sans précision sur ce qui est entendu par là.


Il est toujours difficile, quand on a certaines connaissances sur un sujet, de voir son mauvais traitement médiatique. Il suffit de prononcer le mot «végétarien» (ou pire «végétalien» ou «végane») pour voir apparaître des commentaires aussi désagréables que fallacieux émanant parfois de confrères et de consœurs mal renseignées.


Malheureusement, ce type de comportement peut être délétère pour l’accompagnement des personnes qui se retrouvent alors livrées à elles-mêmes, ou pire, entre les mains de professionnels bonimenteurs au discours erroné et sans aucune formation soignante. Faute de recommandations officielles, tout le monde donne son avis et surtout ses idées préconçues. C’est dans ce paysage un peu trouble qu’il est salutaire de voir apparaître ce livre: La meilleure façon de manger végétal. Il est le fruit de la rencontre de deux personnes. Fabien Badariotti est scientifique, docteur en biochimie et biologie cellulaire, et maintenant enseignant en sciences de la vie et de la terre. Il est prudent, mesuré et consciencieux, comme tout scientifique devrait l’être; il aime transmettre et il est pédagogue, comme tout enseignant peut l’être. Léa Lebrun est diététicienne et psychologue. L’alimentation, la nutrition, l’accompagnement des personnes sont ancrés en elle. L’alliance de leurs regards et de leurs compétences a permis la rédaction de ce livre si important. Important, car il n’existe pas, au moment où j’écris ces lignes, d’indications complètes et sourcées sur l’alimentation végétale en français. Vous trouverez dans ce livre des conseils qui s’appliquent à toutes les alimentations (la répartition des macronutriments, comment cuisiner et cuire les aliments…), mais également les points d’attention et les spécificités des alimentations végétales. Toutes les informations apportées sont issues des données scientifiques les plus récentes. Elles sont présentées selon différents niveaux de lecture et adaptées à votre intérêt. Ce livre donne également des clés pratiques pour mettre en place de bonnes habitudes. Le tout est présenté de manière précise et claire.


J’espère que ce livre d’utilité publique vous nourrira et vous accompagnera vers la meilleure façon de manger végétal.


Dr Sébastien Demange


Spécialiste en médecine générale, membre du conseil scientifique de l’ONAV (Observatoire national de l’alimentation végétale).




Introduction

Un mouvement de fond est en cours… De plus en plus de personnes adoptent une alimentation végétarienne ou végétalienne, ou encore diminuent leur consommation de viande et/ou de produits laitiers1. Le marché des substituts de protéines animales a augmenté de 11 % en 20192. On constate donc un changement de consommation: une alimentation quelquefois qualifiée de plus «responsable», que ce soit pour des raisons écologiques ou d’éthique animale, est de plus en plus privilégiée.

 

 




Un point «définitions» s’impose…

[image: image] L’alimentation flexitarienne n’a pas de définition claire et précise. S’en réclament généralement les personnes qui diminuent leur consommation de viande et de poisson, mais ce qui est consommé ou non et en quelles quantités n’est pas déterminé.

[image: image] L’alimentation végétarienne exclut toute chair animale, c’est-à-dire la viande, la volaille, le poisson, les insectes et les fruits de mer. Elle peut être qualifiée plus précisément d’ovo-végétarienne lorsque les produits laitiers sont en outre exclus (mais pas les œufs), et de lacto-végétarienne lorsque, à l’inverse, ce sont les œufs qui sont exclus (mais pas les produits laitiers). Enfin, l’appellation «alimentation ovo-lacto-végétarienne» est utilisée lorsque œufs et lait sont consommés.

[image: image] L’alimentation végétalienne exclut tout produit issu des animaux, qu’il s’agisse de leur chair ou de leurs sous-produits comme les œufs, les produits laitiers, le beurre ou le miel.

Précisons que les personnes ayant une alimentation végétalienne sont incluses dans le groupe des végétariens, où elles constituent une sous-catégorie, le végétalisme étant aussi qualifié de «végétarisme strict».

L’expression «alimentation végétale» est utilisée ici comme synonyme d’«alimentation végétalienne», mode alimentaire examiné dans ce livre.

[image: image] L’expression «alimentation (majoritairement) végétale», parfois au pluriel, qualifie dans ce livre toute alimentation consistant à consommer en priorité ou exclusivement des végétaux (ce qui la distingue de l’alimentation omnivore traditionnelle). Elle recouvre donc ici les alimentations flexitarienne, végétarienne et végétalienne; c’est l’équivalent du terme anglo-saxon plant-based diet.

[image: image] Le véganisme est le mode de vie adopté par ceux qui refusent – quand cela est possible – l’exploitation des animaux. De ce fait, il implique une alimentation végétalienne mais aussi le boycott d’un certain nombre de produits non alimentaires et de lieux: cuir, laine, produits cosmétiques testés sur les animaux, zoos, aquariums…



L’essor du végétal en Occident

Aux États-Unis, si le nombre global de végétariens semble faiblement augmenter au cours de la période 2008-2016 (passant de 7,3 millions de personnes en 2008 selon l’étude du Vegetarian Times3 à 8,1 millions en 2016 selon un sondage Harris Poll4), la proportion de personnes végétaliennes augmente dans le même temps très sensiblement: elles représentaient environ 10% des végétariens en 2008 et déjà près de 50% en 2016, soit 1,5% (3,7 millions de personnes) de la population totale.

Toujours aux États-Unis mais selon un sondage fondé cette fois sur l’autodéclaration des personnes interrogées, la proportion des Américains se définissant comme végétaliens atteint 6% en 2017, alors qu’elle était seulement de 1% en 20145. Même s’il est constaté une certaine distorsion entre la réalité (probablement moins de 2% de végétaliens réels) et la perception des personnes interrogées (6%), ces données montrent clairement l’engouement croissant suscité par cette pratique alimentaire.

En Allemagne, la part des consommateurs déclarant réduire la part des produits carnés dans leur alimentation (flexitariens) passe de 26% en 2014 à 44% en 20176.

En Belgique, la consommation de viande a baissé de 13% entre 2008 et 20167.

Chez nos autres voisins, suisses cette fois, deux sondages de 2017 et 2020 révèlent que 4,7% de la population mange végétarien (4,1% de végétariens non végétaliens et 0,6% de végétaliens) et que 24% des consommateurs adoptent une alimentation majoritairement végétale (flexitarienne ou végétarienne ou végétalienne)8.

Selon plusieurs études récentes (2016-2017) portant sur la population française, les proportions de végétalien·ne·s, de végétarien·ne·s non végétalien·ne·s et de flexitarien·ne·sa sont respectivement de 2-4%, 4-5% et 6-20%9 (voir Fig. 1, ci-contre). De plus, la proportion de Français souhaitant diminuer leur consommation de produits animaux, voire y mettre fin, atteint depuis peu des proportions significatives. Ainsi, 14%, 26% et 43% des Français interrogés en 2017 envisagent respectivement d’adopter une alimentation végétalienne, végétarienne non végétalienne ou flexitarienne10 (voir Fig. 2, ci-contre). Ces données concordent avec la baisse constante de la consommation de viande en France, en recul de près de 10% entre le début du siècle et 202011.

Étayée par un nombre croissant de données, cette évolution vers plus de végétal apparaît comme une tendance lourde, amenée à s’amplifier dans les années à venir dans la mesure où elle touche davantage les jeunes générations que les plus anciennes.

Figure 1: L’alimentation des Français (2016-2017)

[image: image]

Figure 2: Les alimentations (majoritairement) végétales que les Français envisagent d’adopter (2017)

[image: image]


Animal ou végétal? Origine animale ou végétale? Quand les frontières tombent

Pour la plupart d’entre nous, le monde vivant est composé, d’un côté, des Animaux et des Végétaux et, de l’autre, des Humains. Cette perception (que vous partagez peut-être?) n’a cependant aucune base scientifique moderne, et peut être source de confusion. Ainsi, même si les différentes sciences de la vie utilisent diverses classifications (écologique, phylogénétique…), aucune ne valide cette répartition tripartite du vivant.

Selon l’approche phylogénétiquea, la séparation de l’espèce humaine des autres espèces animales n’a aucun sens puisque toutes partagent un ancêtre commun animal, qui vivait il y a environ 750 millions d’années dans les océans15. Par ailleurs, cette approche évolutionniste nous apprend que la diversité des êtres vivants ne se réduit pas aux seuls Animaux et Végétaux. Par exemple, les Bactéries, les Champignons et différentes familles d’Algues forment des groupes propres, distincts de celui des Végétaux puisque leurs représentants ont évolué indépendamment de ces derniers. Ainsi, la rigueur scientifique commanderait de parler non seulement d’aliments (ou de nutriments) d’origine animale ou végétale, mais également d’aliments (ou de nutriments) d’origine bactérienne ou fongique (pour les champignons). Cependant, par souci de concision et de clarté, nous adopterons la dénomination «aliments/nutriments d’origine végétale» pour tous les aliments/nutriments d’origine non animale, comme il est classiquement d’usage en nutrition – tout en gardant à l’esprit les limites scientifiques d’une telle simplification.

 

a | Classification du vivant répertoriant les organismes en fonction de leurs liens de parenté.



Des végétariens en quête d’informations fiables…

Le nombre croissant de publications scientifiquesb traitant des alimentations végétales reflète le fort intérêt pour ce sujet, non seulement au sein de la société dans son ensemble, mais aussi de la part du monde de la recherche.

Associées à cet engouement, de nombreuses informations circulent dans les médias (littérature grand public, radio, Internet…). Malheureusement, la qualité des informations nutritionnelles publiées n’est pas toujours au rendez-vous, ce qui peut représenter un danger pour la santé des végétariens et flexitariens. Ce problème est d’autant plus préoccupant que les organismes officiels de santé – notamment dans les pays francophones – tardent à établir des conseils nutritionnels adaptés aux personnes adoptant une alimentation excluant tout ou partie des produits animaux.

Cette lacune des autorités sanitaires complique le travail des professionnels de santé (médecins, diététicien·ne·s, infirmier·ère·s) devant prendre en charge et conseiller ces publics. Ainsi, nombreux sont les patients qui témoignent de ce dilemme: soit cacher leur mode alimentaire au professionnel consulté de peur d’être incompris, voire stigmatisés, soit recevoir des conseils potentiellement inadaptés à leur mode alimentaire en raison de l’absence de recommandations officielles12. De plus, cette mauvaise ou non-prise en charge par les professionnels de santé les conduit quelquefois à consulter des thérapeutes alternatifs (homéopathes, thérapeutes en nutrition, guérisseurs, naturopathes…), dont la qualité de formation professionnelle et scientifique n’est pas attestée par les autorités sanitaires françaises.

… car attention!

La simple suppression des produits animaux ne rend pas une alimentation automatiquement plus saine. Une alimentation mal conçue est néfaste pour la santé, qu’elle soit omnivore ou majoritairement (voire exclusivement) végétale. De plus, si le contexte culturel (sociétal, familial…) occidental facilite l’adoption d’une alimentation omnivore équilibrée, il n’en va pas de même pour l’alimentation végétale. Adopter une telle alimentation nécessite en effet de disposer de connaissances élémentaires pour planifier judicieusement ses repas, cela afin d’apporter en quantités optimales à son corps l’ensemble des nutriments dont il a besoin.

La meilleure façon de manger végétal (MFMV), qui est une adaptation du guide La meilleure façon de mangerc, se propose de répondre le plus précisément possible à ces objectifs. En écrivant ce guide, nous n’avons pas cherché à démontrer a priori que l’alimentation (majoritairement) végétale représente le meilleur choix alimentaire possible. Nous avons plutôt souhaité regrouper dans un même ouvrage les meilleurs conseils à suivre lorsqu’on adopte ce type d’alimentation, quelles que soient les raisons à l’origine de ce choix.

Ces conseils alimentaires ont été développés à destination des publics adultes. En effet, c’est à cet âge (outre l’adolescence) que la baisse de la consommation de produits animaux est la plus marquée; c’est également l’âge auquel des choix personnels et avisés peuvent être faits.

Cependant, même adultes, les personnes adoptant une alimentation (majoritairement) végétale – surtout celles qui le font pour des raisons éthiques (pour les animaux ou pour l’écologie) – ne mangent pas forcément bien; elles mangent même parfois très mal. La junk food végétale existe et se démocratise à mesure que la population prend conscience de la situation déplorable des animaux qui partagent cette planète avec nous. En effet, la majorité des végétaliens à long terme le sont avant tout pour des raisons éthiques: ils sont véganes en réalité, le végétalisme étant une composante de ce mode de vie. D’ailleurs, en général, les végétalien·ne·s ont une bien meilleure connaissance de la nutrition que les flexirarien·ne·s et les omnivores, entre autres parce qu’ils doivent répondre au moins une fois par jour à cette sempiternelle question: «Mais où trouves-tu tes protéines?…»


Alimentations (majoritairement) végétales et recommandations internationales

Voici la position de quelques sociétés savantes à travers le monde au sujet des alimentations végétalesa.

[image: image] Canadian Journal of Diabetes

«Un régime végétalien sain comporte de nombreux avantages pour la santé, y compris des taux moindres d’obésité, de maladie cardiaque, d’hypertension, d’hypercholestérolémie, de diabète de type 2 et de certains types de cancer. […] Un régime végétalien sain peut combler tous vos besoins en éléments nutritifs à n’importe quelle étape de la vie, y compris chez les femmes enceintes ou qui allaitent et chez les adultes âgés.»

[image: image] Diététiciens du Canada

«Avec une bonne préparation et une bonne compréhension de ce qui compose une alimentation végétalienne saine et équilibrée, vous pouvez trouver tous les nutriments dont votre corps a besoin.»

[image: image] Service national de santé britannique (National Health Service)

«Les alimentations végétaliennes sont une forme d’alimentation végétarienne dans laquelle seuls des aliments végétaux sont consommés. Elles diffèrent des autres alimentations végétariennes du fait qu’aucun produit animal n’est consommé ni utilisé. En dépit de ces restrictions, avec une bonne préparation, il est possible de trouver tous les nutriments nécessaires à une bonne santé dans une alimentation végétalienne.»

[image: image] Association des diététiciens d’Australie

«Quand elles sont planifiées de façon appropriée, les alimentations végétariennes, incluant l’alimentation ovo-lacto-végétarienne et végétalienne, sont saines et adéquates nutritionnellement pour tous les cycles de la vie, et elles peuvent être utiles en prévention et traitement de certaines maladies chroniques.»

[image: image] Académie de nutrition et de diététique (Academy of Nutrition and Dietetics), la plus grande association de diététique au monde

«L’alimentation végétarienne bien planifiée, y compris végétalienne, est saine, adéquate sur le plan nutritionnel et peut être bénéfique pour la prévention et le traitement de certaines maladies. Cette alimentation est appropriée à toutes les périodes de la vie, notamment la grossesse, l’allaitement, la petite enfance, l’enfance, l’adolescence, le troisième âge, et pour les sportifs».

[image: image] Direction générale de la santé du Portugal

«La discussion a été lancée et aujourd’hui, les épidémiologistes, les médecins de santé publique, les nutritionnistes et d’autres professionnels de santé s’intéressent aux bénéfices des aliments d’origine végétale et à leur rôle dans la prévention de certaines maladies, particulièrement celles qui prévalent dans notre société comme les maladies cardio-vasculaires, les cancers, l’obésité et le diabète. Les preuves montrent non seulement l’importance de consommer régulièrement des produits d’origine végétale mais aussi le fait qu’une alimentation exclusivement basée sur ces produits est également plus protectrice de la santé humaine. D’un autre côté, aujourd’hui on sait que, si elle est bien planifiée, une alimentation exclusivement végétarienne peut couvrir les besoins nutritionnels d’un humain et peut être adaptée à tous les âges de la vie, incluant la grossesse, l’allaitement, l’enfance, l’adolescence, le grand âge, ainsi qu’aux sportifs de haut niveau.»

 

a | L’ensemble des positions officielles concernant l’alimentation végétale est disponible sur le site de l’Observatoire national de l’alimentation végétale (ONAV), https://onav.fr/recommandations-gouvernementales).



L’alimentation (majoritairement) végétale dans notre culture

Le végétarisme (ovo-lacto-végétarisme) est de plus en plus accepté socialement. Ce mode alimentaire garantit notamment un apport en calcium d’origine laitière et en protéines animales et végétales. Le végétalisme, quant à lui, est une alimentation encore assez méconnue en France. Il n’y a pas encore de recommandations officielles correspondantes émanant des pouvoirs publics, à la différence de ce qui est observé dans certains pays comme les États-Unis ou le Canada (voir encadré pp. 16-17). Un groupe de travail de l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation) se penche cependant sur l’alimentation (majoritairement) végétale et devrait proposer des recommandations spécifiques d’ici la fin de l’année 2022. En attendant, nous nous sommes référés aux recommandations des autres pays, ainsi qu’aux nombreuses études publiées sur le sujet.

Le fait d’éliminer des familles entières d’aliments comme les produits laitiers, la viande ou le poisson peut effectivement poser des problèmes si l’alimentation n’est pas correctement équilibrée. Rappelons cependant que notre corps a besoin de nutriments et non d’alimentsd. Or l’alimentation (majoritairement) végétale bien menée permet de couvrir l’ensemble de nos besoins nutritionnels – à l’exception notable de la vitamine B12, qui devra nécessairement être apportée de façon artificielle via un complément alimentaire ou la consommation d’aliments enrichis. De plus, il convient de préciser que les aliments végétaux sont particulièrement riches en vitamines et minéraux.

Ainsi, l’alimentation (majoritairement) végétale, surtout si elle est végétalienne, diffère sensiblement de l’omnivore, dont on a l’habitude dans nos pays occidentaux. Elle peut sembler compliquée à mettre en place. Elle peut donner l’impression que satisfaire nos besoins en nutriments essentiels à notre santé n’est pas si facile… Cependant, les personnes mangeant de la viande et des produits laitiers ont elles aussi intérêt à faire attention à leurs apports en plusieurs nutriments (acides gras oméga-3, vitamine B9, fibres…), car ces derniers ne sont pas toujours optimaux.

En fait, l’alimentation omnivore actuelle ne va pas de soi. Outre sa composante culturelle, elle résulte de choix politiques pris il y a plusieurs décennies: les apports en calcium ont sensiblement augmenté parallèlement à la consommation de produits laitiers (certains se souviennent du verre de lait offert dans les écoles pour favoriser sa consommation), les apports protéiques reposent sur la consommation de viande, de poisson et d’œufs (après la Seconde Guerre mondiale, la consommation de protéines animales est encouragée par l’État français, jusqu’à devenir biquotidienne alors qu’elle était plutôt hebdomadaire auparavant).

Ces choix de politique nutritionnelle ont influencé notre comportement actuel, tant et si bien qu’une alimentation comportant une large part de viande et de produits laitiers nous apparaît évidente, voire naturelle; toute nouvelle pratique alimentaire en devient suspecte et complexe.


Les 6 catégories d’aliments de l’alimentation végétale

– Les céréales complètes: riz, sarrasin, blé, quinoa, avoine, orge et les tubercules (pomme de terre, topinambour…).

– Les légumineuses: lentilles, pois chiches, haricots rouges, haricots blancs, flageolets…

– Les légumes: légumes à feuilles vertes (épinard, roquette, poireau…), légumes crucifères (chou, brocoli…), légumes-fruits (tomate, courgette, aubergine, concombre), légumes à bulbe (oignon, ail, échalote…), légumesracines (radis, betterave, carotte…), légumes-tiges (asperge, fenouil…), algues, champignons.

– Les fruits: fruits rouges (framboise, myrtille, fraise, cerise…), fruits à noyau (abricot, pêche.), fruits à pépins (pomme, poire…), agrumes (orange, citron, pamplemousse…), fruits exotiques (mangue, ananas, banane…).

– Les graines oléagineuses: fruits à coque (noix, noisette, amande…), sésame, chia, lin…



C’est pourquoi, lorsqu’on parle d’alimentation (majoritairement) végétale, il est important de redéfinir les bases, d’aller au fond des choses, de comprendre quels nutriments sont importants, de se demander: l’apport de tel nutriment sous forme végétale sera-t-il suffisant?

L’alimentation (majoritairement) végétale dans nos assiettes

À partir de végétaux bruts (voir encadré ci-dessus), on peut pratiquement tout faire: des pizzas, des lasagnes, des gratins, des glaces, des gâteaux… et même de la mousse au chocolat! Absolument tout ce que vous consommez à base de viande, de produits laitiers et d’œufs peut être reproduit sans ces ingrédients et flatter votre palais. Il suffit de tester certaines imitations de steaks ou les nouveaux «camemberts» végétaux pour s’en convaincre.

Il peut être reproché aux végétaliens de chercher à reproduire les goûts et les textures des produits animaux. Or, en général, ce qui détourne les végétaliens des produits animaux, ce n’est pas un dégoût – quoiqu’une aversion puisse se développer après une abstinence plus ou moins longue. La plupart des végétaliens s’accordent à dire que la viande et les charcuteries sont délicieuses, les œufs et le fromage aussi. S’ils arrêtent de consommer ces aliments, c’est parce que la façon de les obtenir ne leur convient pas. Ce qui motive le changement d’alimentation, la plupart du temps, ce sont des raisons d’ordre éthique (ils se mobilisent pour les animaux et/ou pour l’écologie). Les aliments ressemblant aux produits animaux peuvent donc être recherchés et appréciés pour leur goût et leur(s) moindre(s) impact(s) écologique(s) et/ou parce qu’ils n’engendrent pas de souffrance animale. Ces produits d’imitation («similis») interrogent cependant quant à leur qualité nutritionnelle dans la mesure où ils sont souvent très transformés. Avant d’aborder cette question, gardons à l’esprit qu’il est maintenant prouvé qu’une consommation importante de charcuterie et/ou de viande rouge est dangereuse pour la santé13.

Les données nutritionnelles et médicales concernant les similis sont encore peu nombreuses et préliminaires, mais il apparaît que ces produits ne constituent pas un groupe homogène: certains pourraient être plus sains que leurs homologues originaux14, mais ce n’est pas le cas de tous. Quoi qu’il en soit, la fréquence de consommation de ce type de produits est un critère important lorsqu’on s’intéresse à la délicate question de leur impact sur notre santé. Compte tenu des connaissances actuelles, il semble raisonnable de postuler qu’une consommation occasionnelle (3-4 similis par semaine au maximum) ne constitue pas en soi un danger pour la santé des consommateurs.

Dans ce livre, la consommation de similis n’est pas encouragée: ils ne sont donc inclus ni dans les menus ni dans nos recommandations. Si ces aliments ultra-transformés vous permettent de bien vivre votre alimentation (majoritairement) végétale (praticité, goût…), nous vous invitons à les consommer de façon parcimonieuse.

L’alimentation (majoritairement) végétale: une pilule difficile à avaler?

L’alimentation exclusivement végétale est certainement inédite dans l’histoire de l’humanité. En effet, les humains sont des animaux omnivores, dotés d’un appareil digestif leur permettant d’absorber des aliments d’origine végétale et animale. Ainsi, tout au long de notre histoire évolutive, notre régime alimentaire a comporté des aliments d’origine à la fois animale et végétale, dont la part respective variait en fonction de leur disponibilité. Le statut d’omnivore de l’être humain lui a permis de s’adapter à de nombreux environnements, où des aliments de natures différentes étaient disponibles, c’est-à-dire à presque tous les environnements terrestres (sauf au continent Antarctique et au-delà d’une certaine altitude). De ce fait, l’alimentation humaine va d’un régime composé principalement de produits animaux dans les régions polaires aux régimes végétariens adoptés notamment par certains peuples d’Asie.

Concernant ces régimes végétariens, une baisse significative ou l’éviction totale des produits animaux conduit, nous l’avons vu, à un risque de carence en vitamine B12. Par conséquent, il devient nécessaire de se procurer artificiellement cette vitamine (par la consommation de produits enrichis ou par la supplémentation directe).

Cette prise d’un supplément peut interpeller: le végétalisme est-il une alimentation «naturelle» pour l’humain? La nature n’est-elle pas censée être parfaite, et donc nous nourrir parfaitement avec des aliments entiers?

Dans ce livre, la consommation de similis n’est pas encouragée: ils ne sont donc inclus ni dans les menus ni dans nos recommandations.

Cet argument est souvent opposé à ceux qui adoptent l’une des alimentations végétales (notamment le végétalisme): c’est ce qu’on appelle en rhétorique un appel à la nature. Cet appel suppose qu’une chose est bonne car naturelle, ou mauvaise car non naturelle (artificielle). L’ennui avec ce raisonnement superficiel, c’est qu’il revient à éluder la question soulevée. Il permet de continuer à manger des produits entiers ou transformés, le plus souvent introuvables dans la nature sauvage (brocoli, banane, pain…), tout en refusant d’envisager la prise d’un supplément de vitamine B12. Or tout ce qui est naturel n’est pas forcément bon, et tout ce que l’on considère comme «pas naturel» n’est pas forcément mauvais. Par exemple, certains poisons mortels sont naturels, à portée de main dans notre environnement direct.

À l’opposé, certaines choses non naturelles (ou artificielles) peuvent se révéler hautement bénéfiques pour nous. Songeons à certains médicaments, dont la mise au point résulte de décennies de recherche, permettant de soigner certaines maladies totalement incurables avec les seuls procédés naturels.

«Non naturel», et alors?

Le caractère «naturel» d’une alimentation humaine apparaît difficile, voire impossible à établir, précisément compte tenu de la forte capacité adaptative de notre espèce par rapport aux ressources alimentaires disponibles. Si l’on considère qu’une alimentation devient «naturelle» quand elle est adoptée par tout ou partie de l’humanité pendant au moins une période de son histoire, qu’en est-il de son impact, favorable ou non, sur la santé? Quels enseignements en tirer? Tout au mieux, cela nous permet de conclure qu’une telle alimentation «naturelle» a permis d’assurer la survie des individus dans les circonstances qui furent les leurs pendant cette période. De plus, la façon de s’alimenter étant largement sous influence culturelle, il nous paraît peu approprié de la réduire à sa seule dimension «naturelle».

Pour toutes les raisons abordées, nous reconnaissons donc le caractère «non naturel» de l’alimentation (majoritairement) végétale (notamment dans sa version végétalienne) – tout en considérant ce critère comme non pertinent pour disqualifier ce choix alimentaire.

Pour finir, nous précisons que ce guide a pour seul objectif de présenter les recommandations nutritionnelles basées sur les études scientifiques les plus récentes et d’accompagner au mieux ceux qui ont choisi d’adopter une alimentation (majoritairement) végétale – et en aucun cas de discuter la pertinence de ce choix.

La MFMV se décompose en 4 parties

La première partie expose nos 11 conseils nutritionnels; de leur application dépendent nos équilibres métaboliques, et donc notre santé à long terme. Nous y expliquons des concepts comme la densité nutritionnelle, la densité calorique, l’index glycémique… et y soulignons entre autres la valeur nutritionnelle des produits non transformés.

La deuxième partie détaille nos besoins en macronutriments et en micronutriments à savoir les vitamines et minéraux indispensables à notre santé. On y décrit leur rôle dans le métabolisme, les symptômes éventuels d’une carence, la différence entre un apport sous forme animale ou végétale. Ensuite nous passons en revue les aliments végétaux à privilégier pour couvrir ces besoins et nous vous disons à quelle fréquence et en quelle quantité les consommer.

La troisième partie est «pratico-pratique». Elle vous aidera à faire les bons choix à l’heure des courses en magasin. Vous y trouverez aussi des recettes saines et colorées.

La quatrième partie facilitera votre changement alimentaire, si vous avez besoin d’un coup de pouce, grâce à quelques outils simples tirés de la psychologie.

Les références des différentes études scientifiques sur lesquelles reposent nos 11 conseils et nos recommandations sont disponibles en fin d’ouvrage.

Ce guide entre les mains, l’extraordinaire diversité des alimentations végétales s’ouvre à vous. Il ne vous reste plus qu’à y puiser les ingrédients d’une santé optimale!


Quiz 1
Mangez-vous végétal et sainement?

Comment vous nourrissez-vous? Pour savoir où vous en êtes, répondez aux questions du questionnaire MFMV ci-contre, puis calculez votre score (p. 28). Ce test a une visée pédagogique et ludique. Pour une analyse plus fine, sans les limites (biais) propres à l’autoévaluation, nous vous invitons à consulter un professionnel de santé (un ou une diététicien·ne) spécialisé dans l’alimentation végétale.



1 [image: image] Combien de portions de légumes entiers, crus ou cuits (hors pomme de terre), mangez-vous chaque jour? (voir exemples de portions p. 284)

A. Moins d’1

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. Plus de 4

2 [image: image] Combien de variétés de légumes mangez-vous par semaine?

A. 2 ou moins

B. 3 à 4

C. 5 à 6

D. 7 à 8

E. Plus de 8

3 [image: image] Combien de portions de légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots, soja…) mangez-vous par semaine? (voir exemples de portions p. 292)

A. 0

B. 1 à 4

C. 5 à 8

D. 9 à 12

E. Plus de 12

4 [image: image] Combien de portions de fruits entiers (hors fruits au sirop) mangez-vous chaque jour? (voir exemples de portions p. 287)

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

5 [image: image] Combien de verres de jus de fruit buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 3

B. 4 à 7

C. Plus de 7

6 [image: image] Combien de portions de noix, noisettes, amandes, ou autres oléagineux non salés, mangez-vous par semaine? (voir exemples de portions p. 293)

A. 0

B. 1 à 3

C. 4 à 7

D. 8 à 12

E. Plus de 12

7 [image: image] Combien de portions d’algues mangez-vous par semaine (1 portion = 100 g d’algues fraîches ou réhydratées)

A. 0

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 0 et je me supplémente en iode

8 [image: image] Combien de verres de soda (sucré ou édulcoré) buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 2

B. 3 à 5

C. 6 à 7

D. 8 et plus

9 [image: image] Combien de portions de céréales complètes mangez-vous par semaine? (voir exemples de portions p. 290)

A. 0

B. 1 à 4

C. 5 à 7

D. 8 et plus

10 [image: image] Combien de portions de pommes de terre mangez-vous par semaine? (voir exemples de portions p. 291)

A. Aucune (je ne consomme pas de pommes de terre)

B. Jusqu’à 3 portions par semaine

C. 4 portions et plus par semaine

[image: image] Si vous mangez des pommes de terre, sous quelle forme les consommez-vous?

D. Majoritairement cuites à l’eau ou à la vapeur

E. Majoritairement cuites à l’huile

F. Sous forme de frites, 2 fois ou plus par semaine

11 [image: image] Combien de portions de produits céréaliers ultra-transformés (galettes de riz ou de blé soufflés, tartines craquantes ou croustillantes…) mangez-vous en moyenne chaque jour? (ex: une portion = 2-3 galettes de riz ou 3-5 tartines craquantes)

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

12 [image: image] Quel(s) corps gras utilisez-vous généralement pour assaisonner vos salades?

A. Huile de colza

B. Huile d’olive

C. Huile de lin ou de cameline

D. Mélange d’huiles

E. Huile de tournesol, de maïs ou de pépins de raisin

13 [image: image] Quel(s) corps gras utilisez-vous le plus souvent pour cuire vos plats?

A. Huile de colza, de lin ou de cameline

B. Huile de coco

C. Huile d’olive

D. Mélange d’huiles

E. Huile de tournesol, de maïs ou de pépins de raisin

14 [image: image] Que mangez-vous au petit déjeuner?

A. Je ne mange pas de céréales au petit déjeuner

B. Mes céréales contiennent moins de 20 g de sucre pour 100 g

C. Mes céréales contiennent plus de 20 g de sucre pour 100 g

15 [image: image] Vous vous supplémentez en (plusieurs réponses possibles):

A. Je ne me supplémente pas du tout

B. Vitamine B12, au moins 25 μg par jour ou 1 200 µg par semaine ou 5 000 μg par mois

C. Vitamine D

D. Sélénium

E. Vitamine B2

16 [image: image] Votre alimentation:

A. Est issue majoritairement de l’agriculture biologique

B. Est issue pour moitié de l’agriculture biologique

C. Comprend une minorité d’aliments issus de l’agriculture biologique

D. Ne comprend aucun aliment bio

17 [image: image] Combien de fois par mois mangez-vous dans un fast-food (burger végétal-frites, simili-kebab, pizza…)?

A. Aucune

B. 1 fois

C. 2 à 4 fois

D. 5 fois et plus

18 [image: image] Combien de fois par semaine mangez-vous de la friture (frites, beignets…)?

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3 et plus

19 [image: image] Combien de portions de biscuits, gâteaux et glaces mangez-vous chaque semaine? (Ex: une portion de biscuits = 3 biscuits)

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

20 [image: image] Vous mangez du chocolat:

A. Jamais ou rarement

B. Au maximum 2 carrés de chocolat par jour, surtout du blanc ou au lait

C. Au maximum 2 carrés de chocolat par jour, entre 50 et 70% de cacao

D. Au maximum 2 carrés de chocolat par jour, surtout du noir à plus de 70% de cacao

E. Plus de 2 carrés de chocolat par jour

21 [image: image] Quelle est la boisson que vous buvez le plus (en volume) au cours d’une journée type?

A. Eau du robinet

B. Eau fortement minéralisée (concentration calcique > 200 mg/l)

C. Thé ou tisane

D. Lait végétal

E. Jus de fruit

F. Boisson aux fruits ou soda

G. Café

22 [image: image] Quand vous buvez du café, du thé ou de la tisane:

A. Vous n’ajoutez pas de sucre

B. Vous sucrez avec du sucre blanc

C. Vous sucrez avec un édulcorant

D. Vous sucrez avec du fructose

23 [image: image] Vous buvez de l’alcool:

A. 0 à 2 verres par semaine

B. 3 à 5 verres répartis sur la semaine

C. 6 à 7 verres répartis sur la semaine

D. 1 à 2 verres par jour

E. 3 à 4 verres par jour

F. Plus de 4 verres par jour

24 [image: image] Quel est votre niveau d’activité physique (plusieurs réponses possibles)?

A. Vous passez 5 heures ou plus par jour assis et vous vous levez rarement dans la journée

B. Vous passez 5 heures ou plus par jour assis et vous vous levez régulièrement dans la journée pour marcher quelques minutes

C. Vous ne faites pas d’activité physique (via votre activité professionnelle ou comme loisir)

D. Vous pratiquez une activité physique 1 à 3 fois par semaine

E. Vous pratiquez une activité physique plus de 3 fois par semaine

[image: image] Calculez votre score:

1. A: -4, B: -1, C: +2, D: +4 =

2. A: -2, B: +1, C: +2, D: +3, E: +4 =

3. A: -2, B: -1, C: 0, D: +1, E: +2 =

4. A: -2, B: 0, C: +1, D: +1, E: 0 =

5. A: 0, B: -1, C: -2 =

6. A: -4, B: -2, C: 0, D: +1, E: +2 =

7. A: 0, B: +2, C: +2, D: +2 =

8. A: 0, B: -2, C: -4, D: -6 =

9. A: 0, B: +1, C: +2, D: +3 =

10. A: +1, B: +1, C: -1, D: +1, E: -2, F: -3 =

11. A: 0, B: -1, C: -2, D: -3, E: -4 =

12. A: +4, B: 0, C: +4, D: 0, E: -4 =

13. A: -4, B: +1, C: +2, D: 0, E: -4 =

14. A: 0, B: 0, C: -2 =

15. A: -10, B: +4, C: +3, D: +1, E: +1 =

16. A: +3, B: +2, C: +1, D: 0 =

17. A: +2, B: +1, C: 0, D: -2 =

18. A: +3, B: 0, C: -2, D: -3 =

19. A: +2, B: +1, C: 0, D: -1, E: -2 =

20. A: 0, B: 0, C: +1, D: +2, E: -1 =

21. A: +1, B: +2, C: +1, D: +1, E: -3, F: -3, G: 0 =

22. A: +1, B: -2, C: – 2, D: -3 =

23. A: +2, B: 0, C: -2, D: -3, E: -4, F: -5 =
(Si vous avez coché les réponses E ou F, nous vous conseillons de consulter un addictologue)

24. A: -4, B: -1, C: -3, D: 0, E: +3 =

[image: image] Calculez votre score total =


Diagnostic alimentaire MFMV:

Plus de 25 points:

Vous faites d’excellents choix pour votre alimentation. Vous paraissez probablement plus jeune que votre âge. Vous vous tenez informé(e) des questions qui touchent à la santé et à l’alimentation végétale. Vous lisez les étiquettes, répertoriez les bonnes adresses; vous préparez vous-même la majorité de vos repas. Ce livre va vous conforter dans vos choix et enrichir vos connaissances. Bref, il va faire de vous un(e) expert(e), mais aussi vous montrer qu’on peut faire du bien à son corps tout en se permettant quelques entorses à la discipline!

Entre 15 et 25 points:

Vous possédez les bons réflexes et les bonnes stratégies pour bien vous nourrir. Vous allez aimer ce livre, car ce n’est pas un traité dogmatique mais une boussole qui pointe dans la bonne direction. Il vous laisse une grande liberté tout en vous permettant d’enrichir vos connaissances.

Entre 0 et 15 points:

Pas mal du tout… Les connaissances sont souvent là, mais leur mise en pratique est à revoir. Peut-être à cause d’un manque de discernement ou de temps, ou les deux; mais vous avez le désir de vous améliorer. Ce livre va vous aider grandement, en clarifiant ce qui reste encore un peu obscur et en vous donnant la motivation nécessaire pour garder un cap.

Entre 0 et -20 points:

Vous pensiez peut-être vous nourrir plutôt bien, et vous découvrez avec surprise ce score négatif. Attendez-vous à quelques surprises en lisant ce livre. Si vous suivez ne serait-ce qu’une partie de nos conseils, vous devriez constater en quelques semaines une amélioration de votre état de santé et de forme, sans compter le mieux-être mental.

Moins de -20 points:

Zone rouge: des changements importants dans votre alimentation s’imposent. Il était temps pour vous de découvrir ce livre! Il va vous aider à trouver ou retrouver l’équilibre nutritionnel, sans frustration, à la simple faveur d’une alimentation saine et savoureuse.



 

a | Proportion difficile à évaluer en raison du caractère très imprécis du terme «flexitarien·ne».

b | À titre d’exemple, voici l’évolution du nombre de publications obtenu en faisant une recherche par mots-clés («plant-based diet» ou «vegetarian» ou «vegan») sur le site Pubmed (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/, consulté le 30 décembre 2021): 255 en 2017, 352 en 2018, 451 en 2019, 535 en 2020 et 726 en 2021.

c | Thierry Souccar Éditions, 2015.

d | En précisant cela, nous ne souhaitons pas défendre une vision réductionniste poussée à l’extrême, où les aliments ne seraient considérés que comme une somme de nutriments ou de calories, négligeant l’importance de leur matrice, cette structure physique encapsulante permettant aux différents nutriments en présence d’agir en synergie. Comme le développe Anthony Fardet dans son livre Halte aux aliments ultra transformés! Mangeons vrai (Thierry Souccar Éditions, 2017), les approches réductionniste et holistique ne doivent en aucun cas être perçues comme opposées mais comme complémentaires et indissociables.
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Les 11 conseils de la MFMV
En bref

La recherche en nutrition permet de formuler 11 conseils alimentaires propices aux équilibres métaboliques, et donc à notre santé à long terme. Imaginez que ces équilibres sont les piliers ou les fondations sur lesquels vous voulez bâtir une vie saine, longue et durable. Autant qu’ils soient solides!

1 • Choisir des aliments bruts ou modérément transformés

Ce premier principe, très simple, vise à limiter la consommation d’aliments ultra-transformés. Il s’inspire le plus souvent des résultats d’études épidémiologiques établissant un lien entre:

– la prévalence et la gravité de nombreuses pathologies non transmissibles comme l’obésité ou les maladies cardio-vasculaires, d’une part;

– la proportion d’aliments ultra-transformés consommés par les personnes, d’autre part.

L’accumulation de ces observations, depuis environ une dizaine d’années, conduit un nombre croissant de chercheurs1,2,3,4 et de sociétés savantes, telles que la FAO ou la PAHOa/OMS, à intégrer ce critère à leurs recommandations afin de promouvoir une alimentation plus saine, limitant notamment le risque de maladies chroniques non transmissibles5,6. Lire page 35.

2 • Éviter les toxiques

Certains modes de cuisson, contenants (emballages, canettes…) et ustensiles de cuisine pourraient présenter des risques pour la santé à long terme. La consommation de certains additifs présente le même danger. La MFMV vous dit quelles précautions prendre. Lire page 43.

3 • Manger bio et diversifié

En accord avec la dernière mouture du PNNS (Programme national nutrition santé)7, il convient de préférer, chaque fois que c’est possible, un mode de production biologique plutôt que conventionnel. Par ailleurs, varier ses aliments constitue un bon moyen de parvenir à des apports nutritionnels équilibrés.

La suppression partielle ou totale des produits d’origine animale pourrait conduire mécaniquement à une baisse de diversité dans l’assiette. Consommer une grande variété d’aliments de qualité représente donc l’un des éléments clés d’une alimentation (majoritairement) végétale équilibrée, avec laquelle le plaisir n’est jamais sacrifié. Lire page 55.

4 • Choisir des aliments à densité énergétique faible

La densité énergétique (ou calorique) est le nombre de calories apporté par gramme d’aliment. La MFMV privilégie les aliments à densité calorique basse, c’est-à-dire ceux qui nous apportent beaucoup de matière mais peu de calories. Ainsi, nous sommes rassasiés plus vite. Tant mieux pour notre ligne, mais aussi pour notre longévité, puisque manger frugalement augmente l’espérance de vie en bonne santé de toutes les espèces animales testées, et il est probable que l’humain ne fasse pas exception. Lire page 59.

5 • Choisir des aliments à densité nutritionnelle élevée

Plus un aliment est dense nutritionnellement, plus il renferme de vitamines et de minéraux pour un nombre de calories donné. Ce type d’aliments est à l’honneur dans la MFMV. Cela signifie qu’en les mangeant plutôt que d’autres qui apportent des «calories vides», nous fournissons à notre corps les micronutriments dont il a besoin pour fonctionner au mieux. Lire page 67.

6 • Choisir des aliments antioxydants

Les antioxydants permettraient de protéger les cellules et les tissus de particules toxiques – les «fameux» radicaux libres, en partie responsables du vieillissement et des maladies dégénératives. Dans la MFMV, vous trouverez un grand nombre d’aliments qui, par leur teneur en antioxydants, peuvent freiner le vieillissement. Lire page 72.

7 • Choisir des aliments à index glycémique bas

Les aliments dont l’index glycémique (IG) est bas font peu monter le sucre sanguin. Par rapport à d’autres aliments, dont l’IG est élevé, cela signifie qu’ils peuvent s’opposer à la prise de poids, ralentir le vieillissement, et prévenir le diabète et certains cancers. La MFMV privilégie les aliments et les repas à IG bas ou modéré. Il s’agit d’ailleurs généralement d’aliments peu transformés. Lire page 75.

8 • Équilibrer ses graisses alimentaires

Vous ne le savez peut-être pas, mais de la qualité des graisses que nous avalons dépendent de nombreuses fonctions biologiques essentielles: l’équilibre de l’humeur, la fluidité du sang, le niveau d’inflammation de l’organisme. Certaines graisses aident à garder le moral, s’opposent aux caillots sanguins et limitent l’inflammation. La MFMV veille à ce qu’elles soient correctement représentées dans notre régime. Lire page 90.

9 • Réduire le sodium et privilégier le potassium

L’alimentation actuelle est trop riche en sel de table (chlorure de sodium) et trop pauvre en sels de potassium, avec pour conséquences une flambée de l’hypertension et une augmentation du risque de maladie cardio-vasculaire. La MFMV vous aide à choisir un régime qui apporte moins de sel et plus de potassium. Lire page 96.

10 • Se (re)connecter à ses sensations de faim, de satiété, de rassasiement, et manger en pleine conscience

En apprenant à bien reconnaître les signaux de faim et de satiété, en savourant chaque bouchée en pleine conscience, s’alimenter devient une source quotidienne de plaisir, alliée de notre santé. Lire page 101.

11. Choisir une supplémentation adaptée

Toute personne choisissant une alimentation exclusivement voire majoritairement végétale doit se supplémenter en vitamine B12. En fonction de sa physiologie, de ses habitudes alimentaires et de vie, d’autres supplémentations pourront être envisagées. La consultation d’un professionnel de santé (diététicien∙ne ou médecin nutritionniste) formé à l’alimentation végé est recommandée. Lire page 106.

 

a | Pan American Health Organization (Organisation panaméricaine de la santé).



Conseil 1
Choisir des aliments bruts ou modérément transformés: limiter sa consommation d’aliments ultra-transformés

Pourquoi?

Pour reprendre le contrôle de son alimentation.

Pour connaître ainsi le contenu nutritionnel de son assiette.

Pour limiter le risque de développer une maladie chronique.

La nouveauté venue du Brésil

Les recommandations alimentaires récentes intègrent, peu ou prou, un nouveau paradigme nutritionnel, selon lequel le degré de transformation des aliments constitue en lui-même un critère de qualité de l’alimentation humaine4. Cette nouvelle approche nutritionnelle a été proposée pour la première fois en 2009 par des chercheurs brésiliens8. C’est à eux que l’on doit la notion d’aliments ultra-transformés (AUT), popularisée en France par le chercheur Anthony Fardet dans son livre Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons Vrai9, et le site LaNutrition.fr. Elle constitue le concept fondateur des classifications NOVA et Siga (voir pp. 36-38) et représente l’un des trois piliers du régime alimentaire préventif d’Anthony Fardet10,11, fondé sur la règle des 3Vb et dont il énonce les principes dans son livre intitulé Pourquoi tout compliquer? Bien manger est si simple12.

Ce postulat s’appuie notamment sur les résultats d’études épidémiologiques montrant que la consommation excessive d’AUT est associée à un risque accru de mortalité13,14 et de survenue de nombreuses maladies chroniques non transmissibles telles que l’obésité15,16,17, le syndrome métabolique18,19, les dyslipidémies20, les maladies cardio-vasculaires21,22, le cancer du sein23, le diabète de type 221. De plus, une forte consommation d’AUT nuirait au microbiote, historiquement connu sous le terme de «flore intestinale»; cette dysbiose augmente le risque de développer un diabète de type 1 et la maladie cœliaque chez les enfants24.

Les classifications NOVA et Sigac

La classification NOVA, développée au début des années 2010, marque un tournant dans le domaine de la nutrition. En effet, elle est la première à négliger volontairement la composition nutritionnelle des aliments, postulant que le niveau de transformation représente le critère primordial à considérer pour diminuer la gravité et la prévalence des maladies liées à l’alimentation. Cependant, comme NOVA conduit à recommander la consommation d’une forte diversité d’aliments bruts ou modérément transformés, la composition nutritionnelle des aliments est, dans les faits, également prise en compte mais de façon indirecte. De plus, si l’on ne sait pas encore précisément pourquoi les personnes consommant une trop grande quantité d’AUT ont un risque de développer des maladies chroniques plus élevé que celles qui en consomment peu, ce type d’aliments présente généralement plusieurs caractéristiques nutritionnelles que l’on sait délétères: richesse en sodium, forte densité énergétique, faible densité nutritionnelle, faible pouvoir satiétogène, ou bien encore index glycémique élevé14,4,20. De ce fait, privilégier les aliments non ou peu transformés revient à éviter les aliments au mauvais profil nutritionnel. Outre ces caractéristiques préjudiciables, les AUT auraient des propriétés pouvant expliquer des effets délétères singuliers: par exemple, sont critiquées la présence d’additifs et la destruction de la matrice alimentaire d’origine par les procédés de fabrication4,21.

[image: image]

NOVA classe les aliments selon leur degré de transformation (voir figure, ci-contre). Trois degrés de transformation sont ainsi considérés:

– aliments non ou peu transformés (groupes 1 et 2);

– aliments transformés (groupe 3);

– aliments ultra-transformés (groupe 4).

[image: image]

Selon les épidémiologistes à l’origine de cette classification:

– les aliments à privilégier appartiennent aux groupes 1 et 2;

– ceux du groupe 3 devraient être consommés de façon limitée;

– quant à ceux du groupe 4, il est conseillé de les éviter.

Ces aliments ultra-transformés (groupe 4) sont définis comme des formulations alimentaires dont les qualités nutritionnelles, l’apparence, l’odeur, le goût et la texture sont très éloignés des aliments bruts d’origine, en raison de l’utilisation de traitements technologiques modifiant fortement la nature des matières premières. De plus, ces produits résultent fréquemment de l’assemblage d’au moins 5 ingrédients différents, d’où le qualificatif de «formulations».

L’une des critiques pouvant être émise à l’égard de cette classification repose sur le fait qu’elle regroupe sous un même vocable, «ultra-transformé», des aliments de nature très hétérogène et aux qualités nutritionnelles très inégales25,26. De ce fait, des adaptations permettant de proposer une catégorisation plus précise de la qualité des aliments ont été proposées. C’est ainsi qu’est né le projet appelé «Siga». À la différence de NOVA, Siga ne s’adresse pas au grand public, mais en priorité aux industriels; elle vise à promouvoir une meilleure qualité de l’offre alimentaire. Sans trahir la classification NOVA, reposant sur le degré de transformation des aliments, les créateurs de Siga se proposent de l’améliorer en intégrant des critères nutritionnels (par exemple, les teneurs en sel, sucre, matières grasses) de façon à catégoriser plus finement les effets attendus sur la santé11. Ainsi, les aliments sont répartis en 7 niveaux (voir figure, ci-dessous), allant des plus recommandés (aliments non transformés ou bruts) aux plus néfastes pour la santé (aliments ultra-transformés de niveau 3).
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