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Introduction
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Pourquoi passer à une alimentation plus végétale ou végétarienne ? Jamais notre façon de nous alimenter n’a été autant remise en question. Conscience écologique, sensibilité à la question du bien-être animal, envie de prendre davantage soin de soi et de sa santé… voilà les points essentiels qui poussent de plus en plus de personnes à se tourner vers une alimentation végétarienne, voire végétalienne.

 

Choisir de vous intéresser à votre façon de vous nourrir et à ce que vous mettez dans votre assiette, c’est conscientiser vos actes et vous responsabiliser. C’est aussi vous libérer de schémas familiaux qui ne vous correspondent peut-être plus et que vous n’avez pas choisis. C’est réfléchir à ce que vous voulez pour vous et pour le monde. Et cette transition peut être à la fois douce, joyeuse et puissamment libératrice ! Car, vous allez le constater, il y a beaucoup de joie et de gourmandise dans l’alimentation végétale.

 

Adopter la veggie attitude, c’est aussi et surtout goûter à des saveurs étonnantes qui réveillent les papilles ! C’est avoir l’incroyable chance de se faire du bien tout en prenant soin de l’avenir de la planète et de ses ressources… Avec Mon cahier Végé gourmand, vous allez maitriser l’essentiel de l’alimentation végétarienne et vous préparer des recettes délicieuses pour que vos nouvelles habitudes alimentaires puissent être aussi durables que bienfaitrices ! Vous allez voir que l’alimentation végétarienne est une expérience absolument savoureuse dont vous ne pourrez plus vous passer ! Vous êtes prête ? Go veggie !







Test

Ma transition veggie, simple ou compliqué ?

Vous souhaitez faire le point afin d’adapter votre transition vers un mode alimentaire plus végétal ? Ce petit test vous permet d’y voir plus clair et d’envisager la suite avec sérénité…





Vous mangez des produits animaux, et notamment de la viande ou du poisson…

●Tous les jours, parfois plusieurs fois par jour.

▲Quelques fois par semaine, je n’y fais pas trop attention.

■Jamais ou de façon très exceptionnelle.




Quand vous faites vos courses, vous faites plutôt attention…

●À suivre mes envies de gourmandise et à me faire plaisir.

▲À allier gourmandise et équilibre.

■À choisir des aliments biologiques et sains, ayant le moins d’impact possible sur la planète.




Vous mangez végétarien ou même végétalien ?

●Euh, pas vraiment… enfin si, les pâtes au fromage, c’est végétarien ?

▲Je mange souvent végétarien, mais rarement végétalien, je ne saurais pas quoi préparer.

■Je mange très souvent végétarien, mais j’ai besoin d’informations et de motivation pour passer au 100 % végétal.




Question équilibre alimentaire, vitamines, oméga-3, micronutriments, vous en êtes où ?

●C’est un langage que je ne maîtrise absolument pas.

▲J’ai quelques notions, mais ça reste encore très flou.

■Je pense savoir l’essentiel, mais il me reste encore des choses à apprendre.




Consommer vos fruits et légumes en fonction des saisons, c’est pour vous…

●Un concept encore trop éloigné de ma façon de vivre !

▲Je sais que c’est important, mais je ne le fais pas tout le temps…

■J’y prête attention et je consomme des produits de saison et locaux assez souvent.




D’une manière générale, en étant sincère avec vous-même, vous vous sentez plutôt…

●Souvent fatiguée, je ne comprends pas pourquoi.

▲Des hauts et des bas, ce n’est pas linéaire.

■Dans l’ensemble je me sens bien, même si j’ai parfois des petits coups de pompe.




Quelles sont vos principales motivations pour aller vers une alimentation plus végétale ?

●Améliorer ma santé, ma digestion, la qualité de ma peau.

▲Me relier encore plus à la nature, faire coïncider pleinement mes convictions à mon mode de vie.

■Prendre soin de moi, du vivant et de la planète.




Devenir végétarienne, voire végétalienne, ça vous évoque quoi ?

●Beaucoup trop de salades et de graines, en toute honnêteté !

▲De la motivation pour continuer de cheminer, plus de bien-être et d’harmonie.

■Un cheminement pour le bien-être de tous, j’ai très envie d’approfondir tout ce que je fais déjà.








Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de ● :

Vous êtes une carni-gourmande !

La transition peut sembler un peu rude au départ et il vaut mieux y aller en douceur, mais vous êtes au tout début d’un chemin qui peut changer votre vie pour le mieux !

Les produits animaux semblent être au cœur de votre alimentation, vous favorisez les courses dans les hypers ou supermarchés et n’êtes pas vraiment attentive à la provenance ou à la nature biologique de vos aliments. Tout ce qui est green vous paraît encore lointain, mais vous avez ce livre entre les mains et savez intérieurement qu’il y a une « valeur ajoutée » dont vous pouvez bénéficier en vous tournant vers une alimentation plus végétale. Une transition vers le flexitarisme vous sera sûrement très profitable ! Vous trouverez ici tout ce qu’il vous faut pour évoluer en douceur vers un mode de vie propice à votre équilibre global. Faites le point sur vos motivations et les bienfaits des différentes diètes végétalisées et découvrez tous les secrets d’une transition veggie réussie et pleine de goûts nouveaux et intenses !




Vous avez une majorité de ■ :

Vous êtes une flexi girl !

Vous êtes prête à adopter la green attitude, mais avez besoin d’être accompagnée. Encore quelques efforts et vous serez complètement à l’aise avec les habitudes veggies. Vous êtes sensible aux questions écologiques et il est important pour vous de vous sentir alignée avec vos convictions. Si vous aimez parfois tester des recettes avec une touche végétale et si la viande ne s’invite plus régulièrement à votre table, vous ressentez quand même qu’une démarche plus globale est possible. Si la voie du milieu est confortable, elle n’est pour autant plus suffisante aujourd’hui pour vous. Grâce aux programmes et recommandations partagés dans ce livre, vous allez augmenter la part de végétal dans votre mode alimentaire tout en vous sentant soutenue et motivée, pour un engagement personnel durable et cohérent vis-à-vis de la protection des ressources planétaires. Vous allez apprendre toutes les bases d’une alimentation végétale équilibrée et sans carences et vous inspirer des dizaines de recettes pleines de saveurs et faciles à préparer au fil des saisons.




Vous avez une majorité de ▲ :

Vous êtes une veggie motivée !

Vous êtes à deux doigts de franchir l’étape 100 % veggie food, les derniers changements ne vont pas vous poser de difficultés ! Vous êtes convaincue qu’une alimentation végétarienne est bonne pour vous, pour le vivant et la planète, mais avez encore besoin de consolider certains acquis et d’obtenir des informations nutritionnelles afin d’atteindre le bon équilibre.

Vous orienter vers le végétalisme, vous y pensez déjà, mais vous avez peut-être quelques notions supplémentaires à connaitre avant de vous lancer, notamment en termes de macro et de micronutrition. Vous pourrez aussi intégrer les super aliments à votre diète végétale pour booster votre vitalité. Les programmes et conseils qui suivent vont vous transmettre toutes les informations dont vous avez besoin pour optimiser votre démarche et vos désirs de changement !













Chapitre 1
Vers une alimentation végétale et gourmande
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Dans ce premier chapitre, découvrez précisément en quoi consiste l’alimentation végétalisée : plutôt flexitarienne, végétarienne ou végétalienne ? Prenez connaissance des bienfaits du végétarisme et dépassez les idées reçues. Apprenez les bases essentielles pour conserver ou adopter un bon équilibre nutritionnel tout en vous faisant plaisir et profitez, en même temps, d’une meilleure santé, d’une peau radieuse, d’un ventre léger et apaisé…





Alimentation flexitarienne, végétarienne, végétalienne : on fait le point !

Dans un monde où les régimes alimentaires évoluent chaque jour et se contredisent parfois en tous points, il peut vite être compliqué de s’y retrouver… Partez à la découverte des trois principales « pratiques alimentaires » qui mettent le green power au centre de l’assiette.


Le flexitarisme

Le flexitarisme est un terme inventé par le journaliste et militant américain Mark Bittman dans les années 1990 pour désigner un mode d’alimentation principalement végétarien, mais qui inclut de manière occasionnelle (une à deux fois par semaine, pas plus !) de la viande et/ou du poisson de qualité.

On peut considérer ce mode d’alimentation comme une étape en douceur vers le végétarisme, ou comme un compromis relativement confortable et sain pour des personnes qui auraient à cœur de diminuer leur consommation de viande et de poisson pour des raisons éthiques, écologiques ou de santé, sans pour autant rentrer dans la case « végétarisme » et s’y sentir trop à l’étroit.
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Les principaux avantages du régime flexitarien ?

Il est plutôt simple à suivre au quotidien et se base sur le fait de favoriser la qualité des produits plutôt que la quantité. Le fait de diminuer progressivement sa consommation de produits animaux permet une prise de conscience en douceur de ses choix alimentaires et de leur impact sur l’environnement.

Lorsqu’il est équilibré, suffisamment riche en produits végétaux, le régime flexitarien s’avère plutôt bon pour la santé. Mais il faut bien garder en tête que le simple fait de diminuer sa consommation de viande peut entrainer des carences en vitamine B12 et en zinc, ce qui n’est pas souhaitable. Nous verrons pourquoi et comment y remédier dans le chapitre 2 !

Enfin, le flexitarisme peut constituer une porte d’entrée rassurante vers le végétarisme (voire le végétalisme) en permettant de sentir progressivement des changements très bénéfiques sur sa santé.






Le végétarisme

Ce régime alimentaire exclut tout aliment qui nécessite la mort d’un animal : exit la viande rouge et blanche, le poisson et les œufs de poisson, les fruits de mer, la gélatine de porc… Mais aussi les fromages à base de présure, un coagulant du lait extrait de l’estomac de jeunes ruminants non sevrés. Tout comme certains colorants naturels comme la cochenille (un colorant rouge utilisé dans l’alimentation ou les teintures nécessitant la mort de l’insecte en question). Pas facile… mais c’est la réalité à laquelle il est important de se confronter lorsque l’on souhaite s’alimenter « en conscience ».

Une alimentation végétarienne comporte en revanche des fruits et légumes, des céréales variées (riz, millet, blé, seigle, sarrasin…), des légumineuses (lentilles, pois, pois chiche, haricots secs, fèves…), des oléagineux (noix, amandes, cacahuètes, graines de lin, de courge, de sésame, de pavot…) ainsi que des sous-produits animaux comme les œufs, les produits laitiers de vache, brebis et chèvre ainsi que du miel.
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Les avantages d’une alimentation végétarienne ?

Ils sont nombreux ! C’est l’un des régimes non omnivores présentant le plus grand apport protéique, il comporte peu de risque de carences en calcium et en vitamine D, il présente une certaine richesse en vitamine C, B9, en magnésium et en fibres. Une alimentation végétarienne est aujourd’hui relativement facile à suivre, et lorsqu’elle est variée, équilibrée, et accompagnée d’une supplémentation ciblée pour compenser ses quelques manques, elle s’avère excellente pour la santé et l’environnement, en plus d’être savoureuse.

 

En revanche, attention à ne pas tomber dans une consommation excessive de produits laitiers, de farineux (féculents) et de blé (pain, semoule, pâtes…), et de mauvaises graisses. Veillez également à choisir des aliments de qualité biologique et non transformés comme on vous le recommande dans votre transition veggie (voir ici).






Le végétalisme

Plus question de consommer d’aliments ayant demandé l’exploitation et la mort d’êtres vivants : avec le végétalisme, on ne consomme ni viande, ni poisson, ni produits laitiers, ni œufs, ni gélatine ou colorant d’origine animale, ni miel. Il s’agit d’adopter un mode de vie aussi éthique qu’écologique et de bénéficier en plus d’une santé renforcée lorsque l’alimentation est parfaitement équilibrée.

L’alimentation végétalienne se compose de légumes, de fruits, de céréales, de légumineuses, d’oléagineux, d’herbes aromatiques, d’épices et de tout ce que le règne végétal a de plus noble et savoureux à offrir.

Ce type d’alimentation requiert toutefois un réel engagement et des connaissances en termes d’équilibre nutritionnel.
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Les avantages d’une alimentation végétalienne ?

Menée avec conscience, elle s’avère excellente pour la santé tant ses atouts sont nombreux : richesse en fibres, en magnésium, en antioxydants, en matières grasses végétales… Faibles apports en acides gras saturés, en oméga-6 pro-inflammatoires et en calories vides sur un plan nutritionnel. Le végétalisme, et à plus forte raison le véganisme, comportent une dimension éthique et écologique plus avancée que dans la démarche végétarienne en prenant en compte les conditions de vie des vaches, brebis, chèvres et poules exploitées pour leurs œufs ou leur lait, et l’incidence catastrophique de l’industrie laitière sur l’environnement. Les industries laitières et de la viande ont un fort impact sur la planète : émission de gaz à effet de serre, utilisation de très grandes quantités d’eau pour abreuver les animaux, déforestation et occupation de terres agricoles dans le seul but de nourrir ces mêmes animaux, transport et logistique énergivores…

 

Attention toutefois ! Manger 100 % végétal demande de s’intéresser réellement à son assiette pour ne pas subir diverses carences en vitamines et nutriments. L’alimentation végétalienne ne comporte par exemple aucune source suffisante de vitamine B12, ce qui demande donc de prendre des compléments. On ne peut pas être végétalien à la légère au risque de mettre sa santé en danger. Mais avec de bonnes informations et de la motivation, ce qui semblait difficile devient tout simplement un nouveau mode de vie !


Le véganisme, c’est quoi ?

Il s’agit d’un mode de vie qui entend prendre soin du vivant dans sa totalité en excluant la consommation de tous produits alimentaires et non alimentaires nécessitant l’exploitation ou la mort d’un animal : manteaux de fourrure, chaussures en cuir, pulls en laine, écharpes en soie, maquillages et produits testés sur les animaux, vitamines à base de sous-produits animaux… La cohérence est totale, mais demande une grande réflexion personnelle et une remise en question de tout son mode de vie, ce qui ne devrait pas constituer un frein en soi, mais plutôt une source de motivation à mener une existence respectant le plus possible l’environnement et les animaux.
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Les principaux bienfaits santé d’une alimentation végétale


Moins de mauvais cholestérol, de maladies cardio-vasculaires et de cancers

Selon l’académie de Nutrition et de Diététique des États-Unis, « les végétariens et les végétaliens sont moins susceptibles de souffrir de certaines maladies, y compris les cardiopathies ischémiques, le diabète de type 2, l’hypertension, l’obésité et certains types de cancer. Dans l’alimentation végétarienne et végétalienne, un apport faible en graisses saturées et une consommation élevée de légumes, fruits, céréales complètes, légumineuses, produits à base de soja, noix et graines (tous riches en fibres et en phytonutriments) entrainent des taux inférieurs de cholestérol total et de cholestérol LDL et un meilleur contrôle de la glycémie. Ces facteurs contribuent à la réduction des maladies chroniques.

Consultez les informations publiées sur le site de l’Observatoire national des alimentations végétales (Onav) sur le site : https://onav.fr/etats-unis
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Une plus grande énergie

Les glucides contenus dans les légumes, les fruits, les légumineuses et les céréales représentent le meilleur carburant et la principale source d’énergie pour le corps, le cerveau et les muscles. Contrairement aux protéines qui doivent être renouvelées en permanence, le glucose est stocké dans l’organisme sous forme de glycogène afin d’être mobilisé dès qu’une cellule en a besoin. En consommant des glucides de qualité, on apporte à son corps un maximum d’énergie et de réserves d’énergie !
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Une meilleure récupération

L’alimentation végétale, grâce à sa grande richesse en antioxydants et en composés anti-inflammatoires, permet une meilleure récupération après un effort ou un moment de stress. De nombreux sportifs l’ont adoptée afin d’améliorer leurs performances et pour mieux récupérer.




Une meilleure santé digestive

Qui dit alimentation végétale dit fibres ! Et qui dit fibres dit transit intestinal au top et flore intestinale (microbiote) en bonne santé !

Quand on sait que la viande rouge, la charcuterie, les matières grasses saturées ou le lactose en excès sont les grands perturbateurs de notre flore intestinale, on fait vite le lien entre nos désordres digestifs et notre alimentation !
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Une meilleure immunité

Nos intestin abritent 70 % de notre immunité. Les bactéries qui s’y trouvent et qui constituent notre microbiote ont un rôle de défense essentiel contre les agents pathogènes. Prendre soin de son microbiote en consommant régulièrement des produits riches en prébiotiques (qui sont en quelque sorte la nourriture des bactéries intestinales que l’on appelle « probiotiques ») et en fibres (légumes, céréales semi-complètes, oignon, artichaut, légumineuses…) permet d’entretenir nos défenses et de booster notre immunité.
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5 idées reçues sur le végétarisme
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1. On ne peut pas avoir un apport suffisant en protéines quand on est végétarien.

Faux ! Les protéines sont présentes dans la totalité des végétaux.

On en trouve principalement dans les légumineuses, les oléagineux, les graines et les céréales, mais aussi dans les algues, le tempeh, le quinoa, et les œufs pour les végétariens. Une alimentation végétarienne bien pensée et diversifiée suffit largement à couvrir ses besoins en protéines et en acides aminés essentiels.




2. Les végétariens/végétaliens sont carencés en fer.

Faux ! Les végétariens et végétaliens qui s’alimentent de façon équilibrée ne manquent pas plus de fer que les non-végétariens.

Ce mythe vient du fait que le fer non héminique, provenant d’une source végétale, est moins bien absorbé que le fer héminique, issu lui d’une source animale (hémi = sang). Nous verrons dans le chapitre 2 comment assurer de bons apports en fer non héminique et en optimiser son absorption.




3. Les végétaliens manquent forcément de calcium.

Faux ! Contrairement aux idées reçues, le lait n’est ni l’unique ni la meilleure source de calcium dans l’alimentation.

Le calcium du lait de vache est peu assimilable par l’organisme, et sa nature acidifiante et inflammatoire peut être responsable d’une décalcification progressive menant à un plus grand risque de fractures et d’ostéoporose. Mieux vaut donc se tourner vers des sources de calcium végétales comme les légumineuses, les fruits à coque, les choux, blettes et épinards, ou encore les eaux minérales.




4. Les personnes actives et les sportifs ne peuvent pas se nourrir uniquement de végétaux.

Faux ! De plus en plus d’athlètes se tournent vers une alimentation végétalienne pour des raisons éthiques, de santé et de performance.

Carl Lewis, neuf fois médaillé d’or aux Jeux olympiques, Scott Jurek, légende vivante de l’ultramarathon, Tia Blanco, surfeuse professionnelle et médaillée d’or aux championnats du monde, Lewis Hamilton, pilote automobile le plus titré du monde, tous ont opté pour le végétalisme… Le sujet vous intéresse ? Allez visionner le documentaire The Game Changers (2019) produit notamment par James Cameron, qui démonte un grand nombre de mythes au sujet de l’alimentation veggie et des performances sportives.




5. L’alimentation végétarienne ne convient pas à tout le monde.

Faux ! La position de l’Académie de nutrition et de diététique aux États-Unis émet un avis favorable au végétarisme.

« L’alimentation végétarienne bien planifiée, y compris végétalienne, est saine, adéquate sur le plan nutritionnel […] et appropriée à toutes les périodes de la vie, notamment la grossesse, l’allaitement, la petite enfance, l’enfance, l’adolescence, le troisième âge et les sportifs. »
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Consultez les informations publiées par l’Académie de nutrition et de diététique aux États-Unis sur le site :

https://www.vegetarisme.fr/wp-content/uploads/2017/02/Vegetarisme-Position-2016-AND-version-francaise-1.pdf
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