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Préfaces


ET VOILÀ! Encore un livre de bouffeurs de graines qui vont nous expliquer quoi mettre dans notre assiette. Ras le bol de ces guignols qui nous donnent des leçons alors que je suis sûr qu’ils envoient des SMS sur leur téléphone en plastique et ont des chaussettes en coton même pas bio. Ras la béarnaise de ces empêcheurs de viander en rond! Mobilisons-nous avec le #JeSuisEntrecôte. Des gens sont morts pour que nous ayons le droit de nous faire rembourser notre triple pontage coronarien par la Sécu. Ne sommes-nous pas le pays des droits de l’Homme et du barbecue? Non mais oh! En plus, ils disent que leurs trucs, c’est bon pour la santé, alors que moi je vois mon neveu, il est végan – il n’a pas pris de foie gras à Noël sous prétexte que ça rendait les canards malades, alors qu’on s’en fout vu qu’après ils sont morts, bref, je m’égare – bah, il a plein de carences, le gosse. Au niveau du cerveau notamment. Ça se voit que ça ne tourne pas rond là-haut. Il nous a sorti comme quoi on pouvait choisir son genre ou je ne sais pas quoi, un truc de transsexuel qu’il avait dû entendre dans une émission à la con genre des gauchistes du service public. On voit que niveau neurones, ça percute plus très bien. Je lui ai proposé de l’emmener à la chasse, il m’a traité de tueur sous prétexte que la semaine dernière, mon copain Didier, il a confondu un faisan avec une Fiat Punto. Faut dire que niveau plumage, ça se ressemble quand même. Et puis un faisan, c’est malin. Je suis sûr qu’il y en a qui sont capables de passer le permis juste pour nous échapper. C’est pour ça que Didier il dit toujours: «On ne sait jamais, faut tenter le coup de chevrotine.» Bref, je m’égare encore.


J’étais censé vous causer du livre que vous avez entre les mains (certainement un cadeau de quelqu’un qui ne vous aime pas, ou alors un pari que vous avez perdu). Ce bouquin est rempli de chiffres et de tableaux avec des machins qui sont censés nous dire qu’on peut becqueter autre chose que des animaux morts. Ça parle même de trucs hypertechniques, comme genre de l’acide alpha-chépukoi, que j’ai rien pigé vu que pour moi Alpha, c’est le nom d’un parfum qui sent trop bon comme celui du «sapin senteur» qui pend de mon rétro (mais comme c’est une moto, mon voisin Thierry il me dit que ça sert à rien, mais moi je pense que c’est mon voisin qui sert à rien, je le soupçonne même d’avoir voté Hamon en 2017). J’ai lu deux pages, ça m’a fait mal à la tête comme la fois où j’ai dû réfléchir quand ma femme elle a soi-disant perdu les os alors qu’y avait de la flotte partout par terre, pas du tout de tibia ni de fémur. Bref, ce que je dis, c’est que la vie, c’est pas une science exacte. Maintenant, si vous voulez perdre du temps avec ces conneries, ça vous regarde. Peut-être même que tout ce que je vous ai dit, c’est de la merde, mais comme dit mon neveu: «Au moins, ça fera un bon compost.» Bon appétit quand même.


Guillaume Meurice


https://www.guillaumemeurice.fr


Quand Fabien et Léa m’ont proposé de rédiger la préface de leur deuxième livre, j’ai d’abord été très honoré et flatté. Puis, quand j’ai appris qu’un certain Guillaume Meurice écrivait également une préface, j’ai réalisé qu’ils le proposaient en fait à n’importe qui, et la pression est immédiatement retombée.


Je suis en réalité des plus ravis qu’un tel ouvrage voie le jour. Nous avons en commun, avec Fabien et Léa ainsi qu’avec tous les autres collègues de l’ONAV (Observatoire national des alimentations végétales), de vouloir faciliter la végétalisation de l’alimentation en informant sur ses liens avec la santé humaine. Et ce livre en est la parfaite démonstration puisqu’il compile les données les plus probantes de la littérature scientifique à ce sujet.


Jusqu’à quel point pouvons-nous végétaliser notre alimentation sans risquer des carences nutritionnelles?


Si des carences sont possibles, comment les éviter?


Et si végétaliser son alimentation n’est pas sans risque pour la santé, alors pour quelles raisons s’y attacher?


Les risques de carence sont évitables, et les bénéfices sont en fait bien plus grands que les inconvénients. Parmi les raisons les plus pertinentes, trois principales se détachent.


La première, déformation professionnelle oblige, serait celle de la santé. On sait désormais que les alimentations végétariennes sont meilleures pour la santé cardio-vasculaire que l’alimentation occidentale standard actuelle. Végétaliser son assiette aide à prévenir l’infarctus du myocarde, les accidents vasculaires cérébraux ischémiques, le diabète de type 2, l’hypertension artérielle, le cholestérol, le surpoids, l’obésité, et même certains cancers comme le cancer colorectal.


La deuxième raison, et pas des moindres, serait écologique. Un quart des émissions anthropiques de gaz à effet de serre sont dues à notre système alimentaire, dont environ 80% sont attribuables à l’élevage. Diminuer notre consommation de produits animaux apparaît donc comme un levier indispensable pour un monde décarboné. L’élevage est également l’un des principaux responsables de la déforestation dans le monde, qui provoque à la fois l’effondrement de la biodiversité et l’émergence de nouvelles maladies infectieuses. En période de pandémie de Covid-19, il est peut-être temps de s’intéresser à la racine de ces problèmes.


Enfin, la troisième raison de végétaliser son assiette serait bien sûr le respect des intérêts des animaux, l’idéal pour eux étant que l’on se passe totalement de leurs chairs. Encore faut-il être sûr qu’un tel engagement soit possible sur le plan nutritionnel, et c’est à cette question que tente de répondre le livre que vous avez entre les mains! Très bonne lecture!


Dr Paco Maginot


Médecin généraliste, membre du conseil scientifique de l’ONAV (Observatoire national des alimentations végétales) et créateur du site Vegeclic.com




Note des auteurs


Avant d’entrer dans le vif du sujet, il nous semble important de rappeler la définition des diverses alimentations végétales et de justifier nos choix terminologiques.


[image: image] L’alimentation flexitarienne n’a pas de définition claire et consensuelle. 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 précisément.


Nous proposons ici une définition plus stricte, formulée en fonction de la proportion de protéines végétales consommées. Pour qu’une alimentation puisse être qualifiée de «flexitarienne», les protéines consommées par une personne devront être majoritairement d’origine végétale, alors qu’elles représentent seulement un tiers des protéines consommées chez une personne ayant une alimentation omnivore traditionnelle.


[image: image] L’alimentation végétarienne exclut toute chair animale, c’est-à-dire les viandes (rouges, volaille, lapin), 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 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, de fait, incluses dans le groupe des végétariens, où elles constituent une sous-catégorie, le végétalisme étant aussi qualifié de «végétarisme strict».


Notons que l’expression «alimentation végétale» est de plus en plus utilisée comme synonyme d’«alimentation végétalienne».


[image: image] L’expression «alimentation (majoritairement) végétale», parfois au pluriel, désigne dans ce livre toute alimentation basée majoritairement ou exclusivement sur la consommation de végétaux. Les protéines ingérées sont alors majoritairement ou exclusivement d’origine végétale. Cette appellation recouvre donc ici l’ensemble des alimentations flexitarienne, végétarienne et végétalienne; nous utilisons cette expression comme un 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 généralement 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…


«Végétarien» au sens large


Pour alléger l’écriture de ce livre, nous avons choisi d’utiliser le terme «végétarien» dans son acception la plus large. Par défaut, les végétaliens seront donc inclus dans la catégorie des «végétariens», sauf mention contraire explicitée par l’utilisation d’un vocable plus précis. Seront également qualifiés de «végétariens» les «ovo-lacto-végétariens», qui ne consomment pas de chairs animales mais mangent des œufs et du lait, ou encore les «pesco-végétariens», qui ne consomment pas de viande mais mangent du poisson, du lait et des œufs.
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Introduction


Une personne végétarienne couvre-t-elle l’ensemble de ses besoins nutritionnels? Et qu’en est-il d’un végétalien?


Est-ce que les besoins nutritionnels changent lorsqu’on passe d’une alimentation omnivore à une alimentation plus végétale?…


Voilà quelques-unes des questions abordées dans ce livre et pour lesquelles il semble exister presque autant d’avis contraires que de personnes interrogées! Dans une telle cacophonie, devenir végétarien ou végétalien semble être une entreprise périlleuse, voire risquée pour sa santé.


Ce sentiment légitime nous a également traversés, et c’est précisément pour cela que nous nous sommes lancés en 2017 dans la longue rédaction de ce livre: La science de l’alimentation végétale.


Dans cet ouvrage, vous trouverez l’ensemble des données scientifiques qui ont permis d’établir les recommandations nutritionnelles sur lesquelles s’appuie le guide La meilleure façon de manger végétal (MFMV)a, dont nous sommes également les auteurs. Nous rappelons ci-contre le contenu de l’assiette type présentée dans ce précédent ouvrage, dont nous vous conseillons la lecture pour tous les aspects pratiques de l’alimentation végétale. Dans ce présent opus, nous avons souhaité approfondir et discuter diverses questions relatives aux besoins nutritionnels des végétariens et végétaliens.


L’assiette de La meilleure façon de manger végétal (MFMV)


[image: image]


Une démarche méthodique, qui a nécessité des milliers d’heures


La science de l’alimentation végétale passe en revue un nombre très important de publications scientifiques portant sur l’alimentation végétale. Compte tenu de la masse considérable de données disponibles, nous savions qu’il existait un risque non négligeable de sélectionner préférentiellement des travaux confirmant nos a priori dans ce domaine. Cette recherche biaisée de l’information, connue sous le terme anglo-saxon de cherry-picking, est une erreur méthodologique courante appelée «biais de confirmation». Conscients de ce risque, nous avons donc veillé – au maximum – à prendre en compte l’ensemble des données de la littérature scientifique afin de construire des synthèses qui soient les plus objectives possible.


Un contexte sociétal inédit


Malgré le succès croissant rencontré par les alimentations (majoritairement) végétales (voir définition p. 16), ces dernières demeurent mal connues du grand public et des professionnels de santé. Cette situation tend à s’améliorer puisqu’un nombre croissant d’initiatives menées par des médecins et des diététicien(ne)s ont vu le jour ces dernières années pour pallier ce manque. À titre d’exemple, nous pouvons citer la création en 2020 de l’Observatoire national des alimentations végétales (auquel nous participons à titre bénévole), assurant notamment:


• la veille scientifique du site médical Végéclic (https://vegeclic.com);


• l’enseignement sanctionné par le premier diplôme universitaire consacré aux «alimentations végétariennes» (créé en 2021 à l’université de la Sorbonne, Paris);


• une formation sur la prise en charge diététique des patients flexitariens, végétariens et végétaliens, formation continue en e-learning à destination des diététicien(ne)s et médecins, qui est hébergée par le centre de formation Diététique et Comportement.


Par ailleurs, au moment où nous achevons l’écriture de cet ouvrage, la parution imminente des toutes premières recommandations de l’Anses établissant les «repères alimentaires destinés aux personnes suivant un régime d’exclusion de tout ou partie des aliments d’origine animale» est vivement attendue.


C’est dans ce contexte particulièrement favorable que s’inscrit notre livre qui est notre contribution en quelque sorte à l’émergence en France d’une véritable science de l’alimentation végétale.


Les nutriments à la loupe


Ce livre se partage en deux grandes sections. La première consiste en une présentation approfondie des différents macronutriments, à savoir les glucides, les lipides (avec un focus sur les acides gras poly-insaturés), les protéines et les fibres. La seconde partie se concentre sur les micronutriments, à savoir les vitamines et les minéraux. Certaines vitamines sont étudiées en détail, car elles font l’objet, à tort ou à raison, d’une attention particulière dans le cadre des alimentations (majoritairement) végétales. Il s’agit des vitamines A, B2, B9, B12, D, K et de la choline. Comme pour les vitamines, plusieurs minéraux d’intérêt font l’objet d’un examen plus complet. Il s’agit du calcium, du fer, de l’iode, du sélénium et du zinc.




Les nutriments, qu’est-ce que c’est?


Les nutriments sont des substances devant être absorbées par l’organisme pour subvenir à ses besoins. À l’exception de ceux fournis par les compléments alimentaires, les nutriments sont généralement apportés par les aliments et boissons consommés. Certaines caractéristiques générales permettent de définir deux grandes familles de nutriments.


La première famille regroupe lipides, glucides et protéines, collectivement appelés «macronutriments» (voir tableau p. 24-25). Ces nutriments sont les sources d’énergie de notre corps. Précisons que les fibres sont également des molécules pourvoyeuses d’énergie, mais cet apport demeure difficile à quantifier précisément et ne dépasserait pas quelques dizaines de Caloriesb par jour (voir p. 73). Les macronutriments doivent donc être fournis en relativement grandes quantités (> 40 g/j). Il faut toutefois noter que chacun des trois macronutriments ne procure pas le même apport énergétique. Ainsi, 1 g de lipides apporte 9 Calories (9 Cal = 9 kcal), alors que la même quantité de protéines ou de glucides n’en contient que 4.


Les vitamines et minéraux forment quant à eux la grande famille des «micronutriments» (voir tableaux p. 84 et 122). À la différence des macronutriments, ces substances ne sont pas pourvoyeuses d’énergie. Pour autant, si nos besoins moyens en micronutriments se limitent à de faibles quantités (< 1 g/j, voire à des masses n’excédant pas quelques μgc/j), le rôle respectif de chaque vitamine et minéral n’en est pas moins crucial pour le bon fonctionnement de notre organisme.







[image: image]


Ce travail nous a conduits à proposer des recommandations chiffrées pour chacun des nutriments passés en revue. Si vous savez que vous êtes sujet au contrôle de votre alimentation (trouble alimentaire de type anorexie/boulimie ou tendance à l’orthorexie), si pour vous la recherche de la minceur ou de la perfection tourne facilement à l’obsession, alors:


• premièrement, nous vous invitons à vous faire accompagner par un professionnel de santé compétent;


• deuxièmement, ce guide nutritionnel n’est pas fait pour vous.


Si vous souhaitez tout de même le lire, nous vous invitons à le faire en gardant à l’esprit la nécessité de rester vigilant et à observer ce que les recommandations proposées déclenchent en vous.


Cet ouvrage s’adresse à des personnes adultes en bonne santé, aussi bien sur le plan physique que mental.


Nous vous souhaitons une excellente lecture!





 


a. Thierry Souccar Éditions, 2022.


b. 1 Calorie (avec un «C» majuscule) = 1 000 calories = 1 kcal.


c. 1 μg représente un millionième de gramme, soit un millième de mg.






PARTIE 1


Les
macronutriments


Dans cette première partie, nous allons passer en revue une à une les 4 grandes familles de macronutriments: les protéines, les lipides, les glucides, sans oublier les fibres.


Outre leur rôle énergétique incontournable, toute une «panoplie» d’autres fonctions métaboliques est également assurée par ce vaste groupe de nutriments.


Un certain nombre de macronutriments devront être obligatoirement apportés par l’alimentation, ou sous forme de compléments alimentaires, car notre «machinerie enzymatique» est incapable de les synthétiser. Pour cette raison, ces derniers sont qualifiés d’indispensables ou d’essentiels. Notons qu’aucune protéine ne peut être considérée comme telle. En effet, seules certaines des «briques élémentaires» constitutives de ces macromolécules sont concernées par cette appellation: il s’agit des 9 acides aminés indispensables (voir p. 57).
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Chapitre 1


Répartition des macronutriments conseillée


En France, l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, ex-Afssa) recommande la répartition suivante pour la population générale adulte:


• 40 à 55% des calories consommées ou pourcentage de l’AETa (apport énergétique total) sous la forme de glucides;


• 35 à 40% de l’AET sous la forme de lipides, c’est-à-dire de graisses;


• 10 à 20% de l’AET sous la forme de protéines, avec une limite inférieure égale à 12% pour les adultes ayant un faible niveau d’activité physique, les femmes de plus de 50 ans et les hommes de plus de 60 ans. Cette limite inférieure est relevée (à 15%) pour les personnes âgées de plus de 70 ans.


À noter: l’Anses établit des recommandations spécifiques pour les adultes ayant un niveau élevé de dépense énergétique (50 à 60% de l’AET sous la forme de glucides; 30 à 35% sous la forme de lipides; 10 à 20% sous la forme de protéines).


Les dernières recommandations belges (CSS, 20161) sont proches des recommandations françaises, hormis concernant les lipides, pour lesquels une fourchette sensiblement plus basse est proposée (20-35% de l’AET).


Le Canada, pour sa part, propose des fourchettes beaucoup plus larges, calquées sur celles des États-Unis (IOM, 20052): 10-35% de l’AET pour les protéines, 45-65% pour les glucides et 20-35% pour les lipides (Santé Canada, ANREF, 20063).


Les autorités sanitaires suisses, enfin, ne conseillent pas d’apports en macronutriments sous la forme de fourchettes. Elles préfèrent exprimer leurs recommandations en établissant une limite inférieure pour les glucides et en définissant des valeurs cibles (appelées «valeurs de référence») pour les protéines et les lipides: ≈ 9% de l’AET pour les protéines, au moins 50% pour les glucides et 30% pour les lipides (DACH, 20154).


Nos recommandations comparées aux recommandations officielles de pays francophones
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Notre analyse


Nous allons commencer par admettre que les besoins physiologiques des personnes adoptant une alimentation (majoritairement) végétale sont semblables à ceux des omnivores. C’est pourquoi, la répartition en macronutriments proposée par l’Anses (voir page précédente) à destination de la population générale (omnivore) devrait, a priori, également être adaptée aux végétariens. Nous avons donc conservé les limites proposées pour les protéines (10-20% de l’AET), mais réévalué celles applicables aux glucides et aux lipides (voir tableau ci-dessus). Plus particulièrement, la limite inférieure concernant les lipides fixée par l’Anses nous semble largement surestimée.


À noter: nos propositions de correction ne reposent pas sur l’évaluation de besoins singuliers chez les végétariens, mais sur une discussion du niveau de preuve étayant les recommandations de l’Anses – indépendamment du mode alimentaire omnivore ou végétarien.


Ces points sont discutés plus précisément dans les parties consacrées aux lipides (lire p. 39) et aux glucides (lire p. 30).


Il convient enfin de préciser que les fourchettes ci-contre sont données seulement à titre de repères. En effet, nous déconseillons de se focaliser au quotidien sur ces chiffres de manière trop inflexible.
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Sédentarité vs activité physique


Une personne peut être qualifiée de «sédentaire» lorsque son niveau d’activité physique est jugé insuffisant pour créer les conditions nécessaires à sa bonne santé. Ainsi, selon l’Anses, «l’activité physique est souvent considérée comme recouvrant uniquement la pratique sportive, alors qu’elle englobe toutes les formes d’activité physique quotidiennes, de travail ou de loisir, qui sollicitent la fonction musculaire, le métabolisme énergétique. La sédentarité est une situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique faible, en position assise ou allongée […] Les effets favorables de l’activité physique et de la réduction des temps de sédentarité en matière de prévention d’un grand nombre de pathologies chroniques sont aujourd’hui largement démontrés. L’Agence recommande donc la réduction des comportements sédentaires et la pratique d’activités physiques, dans tous les contextes de vie et à tous les âges.»


Plus concrètement, l’Anses recommande à l’adulte d’«associer des séances d’activité cardio-respiratoire à du renforcement musculaire et à des exercices d’assouplissement», le tout selon les modalités suivantes (Anses, 20214a).


1. Activité cardio-respiratoire: «30 min/j d’activité physique d’intensité modérée à élevée (essoufflement faible à élevé) au moins 5 jours par semaine, en évitant 2 jours consécutifs sans activité. Exemples: marche, marche nordique, natation, vélo, rameur, ski nordique, montée d’escaliers, travaux ménagers (passer l’aspirateur, etc.), jardinage…»


2. Renforcement musculaire: «séances de renforcement musculaire des bras et des jambes, 1 à 2 fois par semaine. Exemples: vélo, gymnastique, rameur, montée d’escaliers, port de charges lourdes, haltères, élastiques…»


3. Assouplissement et mobilité articulaire: «exercices recommandés 2 à 3 fois par semaine, précédés d’un échauffement musculaire. Arrêtez en cas de sensation d’inconfort ou de raideur. Exemples: tai-chi, golf, yoga, étirements…»
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«Nous déconseillons de se focaliser au quotidien sur ces chiffres (fourchettes) de manière trop inflexible.


 


a. L’AET correspond au nombre de calories consommées à l’échelle d’une journée.


b. Pour les personnes sédentaires (voir encadré «Sédentarité vs activité physique», page suivante), et les personnes âgées (> 50 ans chez les femmes; > 60 ans chez les hommes), la limite inférieure de consommation protéique est remontée à 12% de l’AET, tel que cela est recommandé par l’Anses (Anses, 2016).




Chapitre 2


La part des glucides


Les glucides représentent une source d’énergie importante pour notre organisme. Ils sont particulièrement abondants au sein des aliments d’origine végétale et constituent une famille de molécules diverses.


Les recommandations officielles privilégient toutes la part des glucides dans notre assiette puisque, selon les pays, ceux-ci doivent couvrir 40 à 65% de nos besoins en énergie, alors même qu’«aucun constituant indispensable aux besoins de croissance et d’entretien et dont l’organisme serait incapable de faire la synthèse n’a été identifié parmi les glucides» (Anses, 2016; Afssa, 20015, 6). En pratique, ces valeurs sont établies de manière à compléter les apports énergétiques, outre ceux fournis par les lipides et les protéines.


Pour notre part, nous considérons qu’il est possible de limiter à 45%c les calories fournies par les glucides, tout en préservant nos grands équilibres métaboliques (IOM, 20052; ANREF, 20063).


Selon le niveau d’activité physique (travailleur de force, sportif), les glucides peuvent représenter jusqu’à 60%d de l’apport énergétique, chiffre également retenu dans le dernier rapport de l’Anses (Anses, 20165).
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Dans quels aliments puiser de «bons glucides»?


Nous avons retenu pour les glucides une plage plutôt large, allant de 45 à 60% des calories ingérées, avec des limites légèrement supérieures (+ 5%) à celles actuellement recommandées par les autorités sanitaires françaises (40-55% de l’AET). Au-delà de cet aspect quantitatif, il nous semble essentiel de choisir des aliments fournissant de «bons glucides», c’est-à-dire ceux dont la densité nutritionnelle est la plus élevée, dont la densité calorique est la plus basse et dont l’index glycémique est bas. Cela revient à puiser en priorité ses glucides dans les légumes, les fruits, les tubercules, les légumineuses et les céréales complètes, soit des aliments non ou modérément transformés.
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MACRO-

NUTRIMENTS

NOS
RECOMMANDATIONS

ROLES BIOLOGIQUES
PRINCIPAUX

PROTEINES
(LIRE P. 57)

Entre 10 et 20 % de 'apport calorique
journalier.

Structure des tissus (muscle, matrice
extracellulaire) ; protection de lorganisme
(systeme immunitaire) ; catalyse enzyma-
tique ; réception de messages (récepteurs
cellulaires) ; transmission de messages
via le sang (hormones); transport et
stockage de substances (fer, cholestérol,
vitamine B12...) ; maintien de 'homéostasie
(eau, pH...); etc.

LIPIDES
(LIRE P. 39)

Entre 20 et 38 % de I'apport calorique
journalier.

Idéalement, en respectant les proportions
suivantes:

- acides gras saturés (AGS): <12 % de
IAET (apport énergétique total) ;

- acides gras mono-insaturés (AGMI):
10-20 % de I'AET;

- acides gras poly-insaturés (AGPI).
Concernant ces derniers, deux recom-
mandations distinctes sont établies en
fonction de lexistence ou non d'une
complémentation en DHA.

a. Absence de complémentation en DHA.
0Oméga-3 (ALA): 1-2 % de IAET.

Oméga 6 (AL): 2-35 % de IAET.

b. Complémentation en DHA (250 mg/j).
Oméga-3 (ALA): >1% de IAET.

Oméga 6 (AL): 2-9 % de I'AET.

Les lipides composent I'essentiel de nos
membranes cellulaires et représentent
une source dénergie pour le corps.
Certains lipides sont indispensables au
bon fonctionnement de ['organisme, le
corps étant incapable de les synthétiser
par lui-méme.

GLUCIDES
(LIRE P. 30)

Entre 45 et 60 % de I'apport calorique
journalier (dont sucres libres sous le
seuil de 10 %).

Les glucides sont une source dénergie
importante pour notre organisme.

FIBRES
(LIRE P. 70)

Les recommandations sont de 30 g
minimum par jour.

Les fibres sont des polymeres glucidiques
que notre machinerie enzymatique est in-
capable de digérer. Elles parviennent donc
intactes au niveau du colon, ot elles sont
partiellement digérées par le microbiote
qu'il héberge. On peut distinguer deux
sortes de fibres:

- les fibres solubles, qui augmentent la
viscosité du bol alimentaire et forment

un gel;

- les fibres insolubles, qui gonflent en
présence d'eau.
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Tous les aliments végétaux contiennent des protéines
(molécules composées d'une ou plusieurs chaines
d'acides aminés) dans diverses proportions.

Les céréales et les Iégumineuses en constituent les
principales pourvoyeuses dans le cadre d'une alimen-
tation végétale.

Les huiles (olive, colza, tournesol, lin...), les oléagineux
(noix, noisette, amande, cacahuéte, graines de lin...),
ainsi que les autres graisses végétales (coco, palme...)
en sont les pourvoyeurs majoritaires.

Une alimentation végétale équilibrée peut couvrir les
besoins protéiques, c'est-a-dire apporter f'ensemble des
acides aminés indispensables (y compris la lysine) en
proportion et quantité optimales.

Les besoins sont couverts dans le cadre d'une alimen-
tation végétalienne respectant nos conseils.

Afin de couvrir les besoins en oméga-3, permettant no-
tamment de synthétiser IEPA et le DHA, il est conseillé
d'inclure chaque jour dans son alimentation au choix:
- % a Y de cuillere a soupe (5 ml) d'huile de lin ou

2 cuilleres a soupe (12 g) de graines de lin fraichement
moulues;
- cuillere a soupe (8 ml) d'huile de cameline ;

-15a2 cuilleres a soupe (23-31 ml) d'huile de colza
(teneur en oméga-3 variable en fonction de la variété
cultivée).

Il est aussi possible de se supplémenter directement en
EPA eten DHA.

Ils sont particulierement abondants au sein des
aliments dorigine végétale

Les besoins en glucides sont couverts dans le cadre
d'une alimentation végétalienne respectant nos
conseils.

Elles sont présentes dans tous les végétaux entiers.
Les pruneaus, les fruits secs, les [égumineuses et les
céréales completes en sont riches.

Les besoins en fibres sont largement couverts dans le
cadre d'une alimentation végétalienne respectant nos
conseils.
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