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PRÉFACE DE AVA LAGATTA

Fondatrice de l’Abattoir Végétal


Rien ne me destinait à être un jour chef d’entreprise : toute ma vie, j’avais rêvé d’être une artiste de scène et maman. Très tôt, j’ai réalisé ces deux rêves puisque j’ai intégré une compagnie de danse à 15 ans et suis devenue maman pour la première fois à 20. Mon premier rêve m’a amenée à voyager dans une trentaine de pays et mon second m’a permis de me questionner sur l’alimentation. Comme toute artiste, je connus une longue période d’inactivité pendant laquelle je me suis découvert une vraie passion pour la cuisine. Je n’ai jamais été une grande carnivore, je n’ai jamais acheté beaucoup de viande, à la fois par manque de moyens et parce que j’ai toujours été plus gourmette que gourmande.

Suite à un voyage en Thaïlande, je suis devenue végétarienne. L’habitude alimentaire complètement différente en Asie s’y prêtait et la vie de Siddhartha (plus connu sous le nom de Bouddha) m’a fortement poussée à changer radicalement ma vision de ce que représente le verbe « se nourrir ».

À l’époque j’avais déjà deux filles, il fallait donc trouver un moyen d’équilibrer les repas et leur apporter toutes les vitamines et protéines dont elles avaient besoin. Hors de question de ne manger que des légumes fades, des pâtes et des graines ! Je me suis donc remise à cuisiner en cherchant des recettes sur des sites plutôt anglophones car, à l’époque, il n’y avait pas énormément de choix en français. Mes filles se régalaient, mon mari aussi et nous étions en parfaite santé même en hiver lorsque tout le monde se plaignait de rhume et de grippe ! Cure de kiwis, eau chaude et gingembre, curcuma et jus de légumes à foison : je passais mes journées dans la cuisine et je me passionnais pour les autres formes d’alimentation possibles. Un jour, mes filles me demandèrent pourquoi je ne ferais pas profiter autrui de ma passion pour la cuisine et pour le fait de recevoir des gens à ma table.

Juin 2016, un troisième enfant, un énième déménagement, une installation ratée à Bali… Mon mari me demande ce que serait mon rêve et je me surprends à lui répondre : « Ouvrir mon restaurant. »

Cinq minutes plus tard, il était sur différents sites de vente de fonds de commerce ! Je voulais ouvrir un restaurant, pas seulement pour nourrir les gens mais pour leur montrer qu’un autre mode de consommation, une autre manière de faire les choses étaient possibles.

J’ai longtemps été une marginale, je n’aimais pas le système dans lequel je vivais, je ne voulais pas y participer, je rêvais de changer le monde mais je n’en étais qu’une spectatrice inactive. Jusqu’au jour où tout s’est éclairé lorsque j’ai découvert Pierre Rabhi et son mouvement Colibri. Je pouvais, je devais faire ma part, et quoi de mieux qu’un restaurant ? Quoi de plus important que l’alimentation pour éveiller les consciences ? Il ne s’agissait pas seulement de servir des plats, mais de faire découvrir une nouvelle cuisine, aussi savoureuse que bonne pour notre bien-être et bienfaisante pour la planète. Je décide alors de défendre en même temps l’entreprenariat parisien, l’agriculture biologique, les circuits courts, la cuisine végétale et de saison. Large programme ! Ainsi est né l’Abattoir Végétal. Nom étrange, nom détesté, nom adoré mais surtout nom avec une histoire car la vie est magique et mon choix s’est tourné sur ce restaurant qui était, jadis une ancienne charcuterie avec des crocs encore existants au plafond du laboratoire ! Nous avons décidé dans un premier temps d’avoir une offre végétarienne pour la partie coffee-shop et une 100 % végane pour le restaurant afin d’offrir aux clients un spectre plus large. À l’heure où je vous écris, notre offre est devenue végane pour les deux activités par souci de cohérence.

Du petit-déjeuner au dîner, tout est fait grâce à la créativité de nos équipes. Aucun produit d’origine animale ne rentre dans nos recettes, aucun additif, pas de gluten et que du produit brut travaillé dans notre cuisine avec passion et amour.

Riche est la nature et la puissance de ce qu’elle nous offre, nous sommes à l’aube d’un changement. La surindustrialisation laisse place au retour à une consommation plus responsable. La créativité et l’énergie que procure la cuisine végétale amènent de plus en plus de personnes à réduire leur consommation carnée, il n’y a qu’à voir le nombre d’articles qui paraissent chaque jour sur le sujet.

Nous avons très vite reçu un accueil formidable et fait des rencontres fabuleuses avec des personnes désireuses de partager et d’échanger leurs expériences et leurs idées. C’est à travers toutes ces magnifiques rencontres que j’ai eu le plaisir de faire la connaissance de Carole Garnier et d’Anne Dufour. Le courant est tout de suite passé et nous avons longuement discuté de ce qui nous animait les unes et les autres. Fortes de notre désir commun de faire connaître l’alimentation végétarienne et végétalienne au plus grand nombre, elles m’ont demandé si j’aimerais écrire la préface de leur ouvrage. Quel honneur ! Quelle joie ! Cet ouvrage détaillé et très accessible vous permettra d’y voir plus clair sur les différentes voies que l’on peut aujourd’hui emprunter pour réduire considérablement sa consommation carnée. Il vous donnera accès à des informations très utiles, et répondra à une multitude de questions que vous vous posez sur le plan nutritionnel. Une véritable bible et un véritable outil de réflexion et d’action, pour ces nouvelles formes d’alimentation.

Pour notre part, nous ouvrons un espace à deux portes du restaurant pour de la vente à emporter plus accessible, toujours dans le but d’ouvrir ce mode d’alimentation au plus grand nombre. Le LAB by AV sera aussi un lieu où l’on pourra venir découvrir la cuisine végane à travers divers ateliers. Mon envie d’entreprenariat s’est donc réalisée avec l’envie de partager ma vision d’un monde meilleur. Le succès que connaît aujourd’hui l’Abattoir Végétal me montre que nous sommes nombreux dans ce désir d’authenticité, de nourriture vivante et saine. Notre mouvement est bel et bien en marche…

 

 

AVA LAGATTA

Fondatrice de l’Abattoir Végétal, 61 rue Ramey, 75018 Paris










PRÉFACE DE NATHALIE SACRESTE

Diététicienne/naturopathe


Un livre est toujours une aventure, un désir de partager. Cette bible est en outre une mine d’informations scientifiques, pratiques et applicables.

À mon sens, le végétarisme n’est pas une mode mais un questionnement personnel sur la manière de vivre et de vieillir en bonne santé. Après mes études pharmaceutiques qui m’ont apporté la connaissance du corps et de son fonctionnement, je me suis empressée d’aller plus loin pour prendre en charge mes clients tant sur le plan métabolique, que sur les plans émotionnels et nutritionnels. J’ai ainsi créé « La santé globale », un centre où j’exerce mon métier de naturopathe en associant diverses approches : scientifiques, naturopathiques, naturelles ainsi que des techniques de médecine chinoise. J’ai également développé les stages « Jeûner-actif », des jeûnes de 7 jours en région parisienne qui permettent de « remettre les compteurs à zéro », sur tous les plans. À l’origine de ces deux projets, une seule volonté : celle d’offrir aux gens la possibilité de choisir leur voie de guérison globale en restant acteurs de leur santé, à travers la diététique, la naturopathie et la médecine traditionnelle chinoise. C’est au cours de mes consultations de naturopathie que j’ai eu le privilège de rencontrer Carole Garnier, une femme de cœur engagée dans la santé de chacun, et le partage du savoir.

De par son professionnalisme et son bon sens, cette bible ouvre une voie nouvelle sur le végétarisme pour nous tous, novices ou aguerris. Ce livre traverse les données scientifiques, nos idées reçues, nos difficultés quotidiennes, notre questionnement pour que, au fil de la lecture, nous puissions aisément mettre en place nos menus végétariens. Il nous rassure dans nos peurs de changer notre alimentation. Aujourd’hui, presque tous les jours, nous entendons : « Il faut manger ceci, il ne faut pas manger cela ! », ou « Tel aliment est bien, tel autre ne l’est pas ! » Connaître les combinaisons d’aliments et comprendre les bienfaits d’une nourriture végétarienne nous permet librement de la choisir tout en respectant nos besoins métaboliques.

Je défends cette alimentation qui apporte tous les nutriments nécessaires au métabolisme sans le charger de déchets, de toxines pour les voies hépatobiliaires ou rénales. Le microbiote intestinal est heureux, nos neurotransmetteurs (dopamine, sérotonine, mélatonine) sont sécrétés à merveille et notre cerveau est clair et recentré sur l’essentiel. L’énergie propre et durable de notre corps renaît de ces cendres.

Grâce à ce livre, vous trouverez de vraies réponses à vos questions, et vous découvrirez que l’équilibre alimentaire végétarien peut être conduit sans frustration, sans contraintes. Au menu ? Plaisir, gourmandise et bien être.

 

NATHALIE SACRESTE

Diététicienne/naturopathe

Fondatrice des stages de jeûne chez www.jeûner-actif.fr

Praticienne de Médecine traditionnelle Chinoise

Corpus santé 45 rue Vineuse 75016 Paris










INTRODUCTION


Végétarisme, véganisme, tout le monde comprend plus ou moins ce que cela veut dire. Mais flexitarisme, quel drôle de mot ! Pourtant, il figure depuis 2018 dans le dictionnaire, Le Petit Robert. Il veut dire « manger moins de viande, et moins souvent », une notion assez floue ! Ou, dit autrement « être végétarien à temps partiel ». Résultat, nous sommes presque tous des flexitariens, c’est-à-dire des mangeurs qui réduisent (parfois très nettement) leur consommation de viande. Le fait est là : selon les chiffres les plus récents, nous sommes de plus en plus nombreux à adopter le mode de vie flexitarien, puisque nous sommes passés en France de 25 % en 2015 à 34 % en 2017 (panel Kantar portant sur 12 000 foyers, à partir du moment où l’un de ces foyers déclare ne serait-ce qu’une seule personne flexitarienne).

Mas plutôt que de coller des étiquettes à tel ou tel mangeur, observer les grandes tendances de consommation est toujours instructif. Et là, les signaux sont tous au vert : tous les produits végétaux vecteurs de protéines progressent. Depuis les légumes secs (+ 17 % ces trois dernières années), jusqu’aux céréales et semoules (+ 23 %), les laits végétaux et yaourts ou crèmes dessert aux laits végétaux aussi. En fait, que constatent les acteurs économiques du secteur ? Que nous consommons toujours de la viande, presque autant « qu’avant », mais que les dépenses en charcuterie et en produits laitiers, elles, baissent notablement.

Nous cherchons donc tous à manger mieux. Massivement. Et moins « animal ». Ce livre très pratique vise à répondre à toutes vos questions autour du végétarisme, du flexitarisme et autres façons d’y parvenir, tout en donnant les clés pour rester en bonne santé et conserver une alimentation équilibrée.











Première partie

Flexitarisme, réductarisme, végétarisme, véganisme, protéines végétales… toutes les combinaisons alimentaires avec moins de viande pour une meilleure santé






Manger moins de viande ne date pas d’hier. Le mouvement a commencé dans les années 1980, selon le sociologue de l’alimentation Claude Fischler. Il s’est fortement accentué avec la crise de la vache folle, puis a poursuivi son développement au gré des différents scandales alimentaires, sanitaires et écologiques en rapport avec l’élevage et le bétail. En même temps qu’une certaine conscience, justement de l’alimentation, du bien-être animal, de l’environnement, progressait en parallèle dans le grand public. Au point qu’aujourd’hui, près de 17 % des moins de 35 ans se déclarent flexitariens, et c’est intéressant car les habitudes alimentaires épousées jeune ont de fortes chances de perdurer à l’âge adulte avancé. Pour l’expert en sociologie, « se revendiquer végétarien revient à s’individualiser. La culture du repas perd du terrain devant la montée de l’affirmation de soi. En cela, le végétarisme est hissé au rang d’alibi ». Alibi ou pas, il n’est désormais plus du tout rare de partager sa table avec une personne végétarienne, alors que cela restait une rareté il y a encore une décennie.

Cette évolution se constate forcément aussi dans « le panier », ou ce que l’on achète en magasin. Ainsi, si les produits carnés représentaient encore près de 20 % des dépenses alimentaires en 2013, ils chutent légèrement pour descendre à 18,7 % en 2017. Pas une descente spectaculaire mais, régulière, elle montre un signal fort de tendance à adopter de plus en plus le végétal dans son assiette. Cela se traduit d’ailleurs également par une forte tendance à remplacer le lait (de vache) par du lait (végétal) : les laits végétaux (soja, noisette, riz…) ont bondi de 85 % entre 2013 et 2017, les yaourts au soja quasi autant (84 % de plus dans le même temps) !

Partez à la découverte de cette galaxie hétéroclite des « mangeurs de graines » dont nous faisons tous partie, pour une meilleure santé globale – la nôtre, celle de la planète et de notre porte-monnaie.









64 QUESTIONS-RÉPONSES AUTOUR DU FLEXITARISME, RÉDUCTARISME, VÉGÉTARISME, VÉGANISME, DES PROTÉINES VÉGÉTALES, ETC.



1. EST-CE DANGEREUX DE NE PAS MANGER DE CHAIR ANIMALE ? OU MOINS ?


Non. Non ! Des centaines de millions d’êtres humains sont végétariens, par nécessité ou par choix, et ils se portent parfaitement bien. Donc oubliez cette crainte infondée. En 2017, 1/3 des Français déclarent limiter leur consommation de protéines animales, et ce profil se rajeunit chaque année, signe que cette évolution vers « moins de viande, de poisson, de produits laitiers », s’installe et s’inscrit dans la durée. Et ils vont très bien, merci !

On peut très bien ne PAS manger de viande.

On peut aussi ne PAS manger de poisson, même s’il devient alors, du coup, un petit peu plus compliqué d’obtenir son quota d’oméga 3 (voir explications ici).

On peut aussi ne PAS manger de fromage, ce qui permet au passage d’éliminer un des postes les plus riches en sodium (sel) et en graisses, plutôt une bonne nouvelle.

On peut aussi ne PAS manger d’œufs, même si, là, les choses commencent à se corser.

Et enfin, on peut évidemment continuer à manger tout cela mais en moindre quantité, c’est-à-dire soit en mettre moins dans son assiette (par exemple 100 grammes de viande au lieu de 250, un steak au lieu d’une côte de bœuf…), soit en consommer moins souvent (par exemple 1 à 2 fois par semaine).

Notre organisme s’accommode de très nombreuses configurations alimentaires en fonction du climat, des ressources disponibles, de la saison, etc. Il est tout aussi « normal » de manger comme un Inuit que comme un Crétois ou un Japonais, selon que nous sommes nés et/ou vivons ici et là. Tant que nous apportons à notre corps ce dont il a besoin en termes de protéines, glucides, lipides, fibres, vitamines, minéraux, nous avons un très grand choix de sources possibles. Raison pour laquelle nous pouvons nous offrir aussi des choix éthiques, ce que ne peuvent faire la plupart des autres espèces. Une grande chance ! Pour le Dr Legrand, chercheur expert en nutrition à l’Inra (Institut national de la recherche agronomique) de Rennes, étant donné notre statut d’omnivore, nous devrions avant tout nous inquiéter de la quantité, des « doses de produits animaux » consommées, que de les éviter totalement. « Attention aux problèmes de malnutrition qui peuvent être subséquents à la suppression des protéines animales. Les grandes évictions présentent des risques. Et quand on évoque la protéine animale, il faut rappeler que l’on désigne de la vitamine B12 et A, du fer, des acides gras et oméga 3 ainsi que du zinc. La seule question qu’il faut se poser est : mange-t-on trop ? L’Anses a rappelé qu’il fallait consommer 500 grammes de viande hebdomadaire. Au-delà, on est dans l’excès », selon lui. Or, en France, nous consommons en moyenne 370 grammes par semaine, donc en deçà du seuil de l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail). Étant entendu que, comme toute moyenne, celle-ci dissimule de grandes disparités. Mais l’idée à retenir est que si vous cherchez à devenir flexitarien pour des raisons de santé, mieux vaut en effet réduire la consommation de produits animaux que la supprimer totalement. Si c’est pour des raisons éthiques, et cela se conçoit parfaitement, alors c’est autre chose.

Reste qu’il convient de rappeler des chiffres très forts : 96 % des consommateurs se déclarent omnivores, donc souhaitant (et devant) manger de tout, et pour 93 % d’entre eux, la viande reste un aliment incontournable…1 Tous les foyers ou presque achètent donc de la viande, des œufs, des produits laitiers et/ou des produits de la mer.




2. C’EST QUOI EXACTEMENT ÊTRE FLEXITARIEN, OU « VÉGÉTARIEN À TEMPS PARTIEL » ?


Comme on le devine, c’est être plutôt végétarien, donc ne pas manger de viande, mais tout en étant « flexible » c’est-à-dire… que l’on en consomme quand même à l’occasion. Selon Kantar (étude de panels de consommateurs), plusieurs types de flexitariens ont émergé ces dernières années :


	Les flexitariens par conviction santé, qui lisent aussi attentivement les étiquettes, se lancent éventuellement dans le sans-gluten, sans-sucre, sans-additifs… : les « self-control ». C’est de loin la catégorie numéro 1, et pour rentrer dans les détails ces flexitariens-là consomment surtout moins de viande en conserve et surgelée, se tournant plutôt vers le petit commerce de quartier pour des produits jugés meilleurs et de meilleure qualité.


	Les flexitariens par conviction écologique : les « biocitoyens ».


	Les flexitariens par hédonisme : ils mangent moins de viande, mais « de la bonne » et sont à la recherche de bio ou autres labels de qualité : les « cadres sup diplômés ».


	Les flexitariens pour raisons économiques : car la viande coûte cher, mais aussi parce qu’ils mangent moins d’une manière générale (réduction des besoins énergétiques) : les « seniors », certains étudiants…







3. MANQUE-T-ON DE PROTÉINES QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


Non. Ou plutôt oui si l’on fait n’importe quoi, par exemple si l’on supprime purement et simplement la viande sans la remplacer par un équivalent protéique végétal. De nombreuses personnes se jettent dans le végétarisme sans se préparer, sans se renseigner, et ne mangent que de la salade, des tomates et des bananes. Là, oui, elles manquent de protéines, évidemment ! Mais les végétariens avertis savent très bien que les céréales, légumineuses, noix, graines ou autres aliments à base de soja (tofu…), riches en protéines végétales, sont indispensables à chaque repas.




4. QUELLE EST LA BONNE QUANTITÉ DE PROTÉINES QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


Cela dépend de votre poids et de votre âge. Un adulte doit consommer un peu moins de 1 gramme de protéines par kilo de poids corporel et par jour. Autrement dit, une personne de 65 kg doit consommer environ 60 grammes de protéines par jour. Soit en moyenne 20 grammes à chaque repas.

Dans certaines situations, il est recommandé d’augmenter légèrement la dose de protéines. C’est le cas si vous :


	êtes enceinte


	allaitez


	êtes une personne âgée


	êtes malade et sous traitement (cancer…)


	souhaitez perdre du poids


	prévoyez une intervention chirurgicale


	faites beaucoup de sport




Bien sûr, 20 grammes de protéines par repas, cela ne correspond pas à 20 grammes de tofu ou 20 grammes de haricots secs ! Ces aliments sont constitués en partie de protéines, mais pas seulement : ils renferment beaucoup d’autres nutriments.

À chaque repas, pour obtenir ses 20 grammes de protéines, il faut, par exemple, manger :


	
[image: fleche] 150 grammes de tofu

ou



	
[image: fleche] 100 grammes de céréales complètes (à faire cuire)

+ 50 grammes de légumineuses (à faire cuire)

ou



	
[image: fleche] 100 grammes de fruits oléagineux

+ 50 grammes de légumineuses (à faire cuire)

ou



	
[image: fleche] 200 grammes de pain complet

+ 50 grammes de légumineuses (à faire cuire)








5. EST-CE UNE BONNE IDÉE DE REMPLACER LA VIANDE PAR DE LA « FAUSSE VIANDE » ?


Pas forcément. La plupart des substituts de viande sont à base de soja, confectionnés par les industriels. Premier point : plusieurs personnes ne supportent pas le soja – notamment parmi les « grands intolérants au gluten et au lactose » –, même s’ils ne le savent pas toujours. Deuxième point : transformer la fève de soja en « fausse viande » ne se fait pas d’un coup de baguette magique, mais d’un coup de machine à extruder. Comment ça se passe ? Simple : on presse (pour résumer) les fèves de soja et on obtient d’un côté l’huile et de l’autre côté un résidu compact. Ce résidu est alors passé dans une machine à extruder qui va lui infliger une très forte pression à l’aide d’une énorme vis qui tournerait sans cesse. L’extrusion « force » en quelque sorte la matière à se tasser au maximum et à passer par un petit « trou » dans le but de varier les textures et les formes finales souhaitées du produit. Pour la « fausse viande », on obtient ainsi des sortes de pétales de soja, qui seront ensuite façonnés en forme de burger, de saucisse, nuggets… C’est exactement la même façon d’obtenir des corn-flakes issus des pétales de maïs, et c’est exactement ce que dénoncent les nutritionnistes, arguant que cette trituration extrême de l’aliment le transforme (en mal). Pour les corn-flakes, par exemple, l’extrusion fait que les pétales de maïs ont un IG (index glycémique) incroyablement élevé, donc mauvais pour la santé et le poids (risque de diabète, de fringales…). Ce n’est pas forcément mieux pour les « pétales – ou flocons ou copeaux, appelez-les comme vous voulez – de soja ». Auxquels les industriels ajoutent plus ou moins d’ingrédients, comme des additifs (colorants, texturants, saveurs chimiques…), du sel souvent à outrance, du sucre sous diverses formes, des vitamines chimiques… Au final, bof !

Pour le dire autrement : vous ne pourriez pas préparer vous-même à la maison de la fausse viande avec des fèves de soja : vous confiez ce soin à un industriel, qui « trafique » votre nourriture pour vous proposer quelque chose que vous trouvez peut-être alléchant mais qui n’est pas forcément très sain.

Maintenant, si cela peut vous aider à passer de « viandard » à « végé », c’est peut-être utile. De même si vous n’adhérez pas au végétarisme pour des raisons de santé mais uniquement pour des raisons éthiques, principalement le bien-être animal. Mais dans ce dernier cas, rappelez-vous quand même que sur un plan strictement écologique, les produits transformés ont un mauvais bilan carbone (kilomètres, machines, réfrigération…). À voir. En dépannage pourquoi pas, mais… En tout cas vous n’en trouverez pas dans nos programmes.




6. POURQUOI MANGER DE LA « FAUSSE VIANDE » ALORS QU’IL EN EXISTE DE LA VRAIE ? C’EST COMME PRÉFÉRER LE « TOC » ?


C’est le point de vue du carnivore. Le point de vue du végétalien (et de certains végétariens) est exactement inverse : pourquoi manger de la vraie viande (en exploitant et en tuant les animaux) alors qu’il en existe de la « fausse » qui ne cause pas de souffrance ? Même raisonnement que pour la fausse fourrure en somme.




7. JE N’AIME PAS LES « FAUSSES VIANDES », JE TROUVE QUE ÇA SENT FORT ET QUE CE N’EST PAS BON ?


N’en mangez pas ! On l’a dit et on le répète : ces produits, majoritairement proposés dans les « supermarchés naturels » n’ont rien d’indispensable. Maintenant, avez-vous déjà consommé des lentilles en boîte de mauvaise qualité ? Elles sentent fort et ne sont pas toujours excellentes. On pourrait prendre de nombreux autres exemples. Alors que les lentilles maison ou au restaurant, ou même surgelées, n’ont rien de comparable. Pareil ici : ne vous braquez pas. Certains professionnels proposent des produits plus satisfaisants. Le secret : du fait-maison, du « non-industriel » et un savoir-faire, adapté à nos papilles. C’est par exemple le cas de la Boucherie végétarienne, qui a ouvert ses portes à Paris (et qui livre dans toute la France). Selon la même idée, il existe des fromageries végétales (fromage aux noix de cajou…).




8. À QUOI SERVENT LES PROTÉINES VÉGÉTALES ?


À la même chose que les protéines animales, c’est-à-dire à d’innombrables opérations dans notre corps ! Les protéines peuvent être considérées comme des murs constitués de « petites briques », appelés acides aminés : taurine, acide glutamique, arginine… nos cellules sont avides de ces matériaux précieux. Elles constituent les fondations (nos muscles sont faits de protéines) mais aussi les hormones (les messagers qui font que tout marche correctement et harmonieusement dans le corps), les anticorps (contre les microbes), et un nombre incalculables de micro-actions sans lesquelles nous ne pourrions simplement pas survivre.

Comme les vitamines et les minéraux, chaque acide aminé (= chaque brique) possède ses propriétés nutritionnelles et santé. C’est pourquoi il est indispensable de varier ses aliments car les lentilles n’apportent pas les mêmes acides aminés que le riz, les haricots, les noix… Pour renforcer ses apports en protéines, on peut ajouter dans son alimentation des « super-champions de protéines végétales » entièrement naturelles, comme la spiruline.




9. FAUT-IL PRENDRE DES PROTÉINES EN PLUS ?


Non. Dans l’organisme, aucun nutriment, aucune molécule n’agit isolément. Il n’est donc pas question de « se bourrer d’arginine pour réparer sa barrière intestinale » en prenant un complément alimentaire 100 % arginine, ça ne marche pas du tout comme ça. Surtout l’arginine, d’ailleurs, déconseillée (en supplémentation et en tout cas en excès) aux personnes ayant subi une crise cardiaque.

Autre chose : les acides aminés agissent non seulement en association avec les vitamines, minéraux et autres nutriments présents dans les aliments – notamment calcium, magnésium, sélénium, iode, zinc, cuivre, manganèse ; vitamines B et C ; acides gras oméga 3 et oméga 6 (acide linoléique pour cette dernière catégorie), mais aussi avec les autres acides aminés. Par exemple le tryptophane est un super-antistress. Certes, mais il fonctionne bien mieux avec ses comparses l’histidine, la taurine et la glycine, toute cette petite bande se complète. Entre autres, la taurine favorise l’acheminement des stimuli tandis que le tryptophane se charge plutôt de la détente physique.

Les protéines végétales ne sont pas seules dans l’aliment. Elles sont au contraire accompagnées de bien d’autres nutriments (gras, sucre…) et molécules protectrices.




10. FAUT-IL FORCÉMENT ALLER DANS DES BOUTIQUES PARTICULIÈRES OU PEUT-ON MANGER VÉGÉTARIEN EN ALLANT AU SUPERMARCHÉ ?


Les « boutiques particulières » n’ont rien d’indispensable. Le marché et le supermarché sont de très bons pourvoyeurs d’aliments végétariens ! On y trouve des fruits, des légumes, des céréales et des légumineuses… bref, tout ce qui convient à un végétarien, surtout débutant. Avec une préférence pour le marché qui ne propose que des aliments « bruts », c’est-à-dire non travaillés par les industriels. Un gage de bien manger, qui permet d’allier « végétarisme » avec « régime paléo » et ainsi de se nourrir au plus près d’une alimentation « comme autrefois », loin des artifices industriels.

Ne négligez pas non plus les chaînes spécialisées en produits surgelés, bien utiles pour toujours disposer à la maison de légumes simples à préparer (et zéro déchet). La plupart proposent de plus des préparations culinaires végétariennes très faciles d’accès pour des papilles néophytes. Par exemple des galettes salées avec du fromage ou des poêlées multicéréales, légumes et légumineuses gaies et goûteuses. On a le droit d’être végétarien, pressé et/ou nul en cuisine !

En revanche, ceux qui souhaitent prolonger l’expérience voire rester végétarien « pour toujours » apprécieront un jour ou l’autre de plonger dans l’univers des boutiques diététiques. C’est une bonne façon de découvrir de nouvelles saveurs, de nouvelles céréales, de nouveaux horizons, notamment des aides culinaires surprenantes, comme de la crème et des fromages végétaux par exemple. Gardez en tête cependant qu’en boutiques diététiques on trouve aussi des aliments industriels discutables sur un plan nutritionnel (biscuits mal formulés, purées déshydratées, bonbons…). Ce n’est pas parce que ces produits industriels sont présents dans ce circuit de distribution « alternatif » qu’ils ne sont plus industriels d’une part, et automatiquement sains d’autre part. C’est comme partout, il y a les bons, les moins bons et les mauvais. Mieux vaut une confiture simple et bonne du supermarché qu’une confiture avec des additifs de type polyols en boutique diététique. Ne diabolisez pas certains magasins et n’entrez pas dans les autres en toute confiance : dans tous les cas, faites fonctionner votre cerveau et votre bon sens.

Enfin, pourquoi ne pas faire vos courses sur Internet, c’est une excellente idée aussi. Et, parfois, le seul moyen de varier davantage vos sources de protéines végétales, surtout si vous passez au végan.




11. FAUT-IL FORCÉMENT MANGER DES ALIMENTS BIZARRES ACHETÉS DANS LES BOUTIQUES DIÉTÉTIQUES QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


Cette question rejoint la précédente. Réponse : pas du tout. On peut parfaitement se débrouiller avec des lentilles, des haricots, de l’avoine, du blé, du riz, des champignons, des graines, des graines germées… surtout quand on consomme aussi des œufs et produits laitiers, ce qui est le cas des végétariens mais pas des végétaliens, voir question suivante.

Cependant, ce que vous considérez comme un aliment « bizarre » constitue le quotidien des végétariens avertis, qui ne trouvent pas ça bizarre du tout. Tout est question de point de vue et d’apprentissage gustatif et culturel. Nous sommes conditionnés à trouver « normal » ce que l’on nous vend en grandes surfaces (alors qu’il y a de nombreux produits plus que bizarres !) et « étrange » le riz rouge, les paillettes d’algues… pourtant objectivement parfaitement normaux et même nettement moins bizarres que certains bonbons fluo et autres merveilles industrielles à la limite du comestible. Songez-y doucement (mais sûrement).




12. COMMENT DIRE QU’ON EST VÉGÉTARIEN QUAND ON PART EN VOYAGE ?


Si vous allez à l’étranger, il va falloir expliquer à l’hôtel ou au restaurant ce que vous ne pouvez pas manger. L’idéal est de préparer un petit lexique à l’avance dans la langue du pays où vous partez. À défaut, quelques mots à connaître pour vous aider :















	



	
JE NE MANGE PAS DE VIANDE


	
JE NE MANGE PAS DE POISSON


	
JE NE BOIS PAS DE LAIT


	
JE NE MANGE PAS D’ŒUFS


	
JE NE MANGE PAS DE PRODUITS LAITIERS/FROMAGE


	
JE NE MANGE PAS DE BEURRE





	
Anglais

[image: image]


	
I don’t eat meat


	
I don’t eat fish


	
I don’t drink milk


	
I don’t eat eggs


	
I don’t eat dairy products / cheese


	
I don’t eat butter





	
Allemand
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Ich esse kein Fleisch


	
Ich esse keinen Fisch


	
Ich trinke keine Milch


	
Ich esse keineEier


	
Ich esse keine Milchprodukte/Käse


	
Ich esse keine Butter





	
Italien
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Io non mangio carne


	
Io non mangio pesce


	
Io non bevo latte


	
Io non mangio uova


	
Io non mangio latticina/formaggio


	
Io non mangio burro





	
Espagnol
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No como carne


	
No como pescado


	
No bebo leche


	
No como huevos


	
No como productos lácteos/queso


	
No como mantequilla














13. VÉGÉTARIEN ET VÉGÉTALIEN, C’EST PAREIL ?


Non. Le végétarien évite tout ce qui est chair animale, et seulement cela. Le végétalien, lui, évite tout ce qui a trait à l’animal, même s’il n’est qu’impliqué à un moment ou un autre, y compris donc le miel, les produits laitiers, les additifs d’origine animale, les vêtements en cuir…

Le végétalien est en quelque sorte un « super-végétarien ». Il est possible d’avoir une alimentation équilibrée végétalienne, à condition de bien connaître la nutrition et les aliments, et de se supplémenter en certaines vitamines qui font défaut, comme la B12. Le végétalisme est compatible avec une bonne santé et avec le sport, même de haut niveau. C’est juste un peu plus compliqué que pour le végétarien, et cela implique de recourir à des aliments moins courants (voir « Les aliments bizarres »).

En France, 1,9 % des ménages sont végétariens (contre 1,5 % en 2015 et 1,7 % en 2016… c’est lent, mais ça augmente !). Seuls 0,5 % sont végétaliens.


LES 10 VÉGÉTARISMES LES PLUS COURANTS 
LEXIQUE DE BASE, DU PLUS « COOL » AU PLUS STRICT
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	Flexitarien : végétarien « en général » mais s’offre de temps à autre une viande, un poisson, une moule frites ou un plateau de fruits de mer.


	Semi-végétarien : comme le flexitarien, mais il est nettement plus enclin à consommer du poisson ou de la volaille que de la viande rouge.


	Ovo-lacto-végétarien : mange tous les produits végétaux + les œufs et les produits laitiers.


	Lacto-végétarien : mange tous les produits végétaux + les produits laitiers. Pas les œufs.


	Pesco-végétarien : végétarien qui ne mange pas de viande, mais du poisson oui, de même que des crustacés et des coquillages. Il mange aussi des œufs et des produits laitiers. Bref : il s’interdit seulement la viande.


	Ovo-végétarien : il mange des produits végétaux et des œufs. Mais pas de produits laitiers.


	Pollo-végétarien : il mange comme un végétarien classique (végétaux, œufs et produits laitiers) mais aussi de la volaille. Par rapport au pesco-végétarien, il « remplace » le poisson par du poulet et de la dinde.


	Végétalien = végan : zéro produit animal d’aucune sorte.











14. PLUS ON EST VÉGÉTARIEN « STRICT », DONC VÉGÉTALIEN, MEILLEUR C’EST POUR LA SANTÉ ?


C’est ici l’éternelle question du « quel est le meilleur régime végétarien » ? Sous-entendu « pour la santé ». Le débat fait rage. Aujourd’hui, il semble plutôt que le végétalisme (exclusion totale de tout produit animal) soit un choix surtout éthique. Pour la santé, les études sont contradictoires. Celle-ci, par exemple, datant de 2015, a comparé l’impact santé de différents types de végétarisme sur le risque de cancer colorectal2. Résultat : pour 100 non végétariens atteints d’un cancer du côlon, on compte 84 végétaliens (c’est donc mieux), 82 lacto-ovo-végétariens (c’est donc encore mieux), et… seulement 57 pesco-végétariens (c’est carrément beaucoup, beaucoup mieux). Autrement dit les végétariens qui… mangent du poisson, semblent mieux protégés que ceux qui ne mangent « que » du lait et des œufs, eux-mêmes semblant très légèrement mieux protégés que ceux qui ne consomment strictement aucun produit animal.

D’autres chiffres se passent de commentaires… :


MORTALITÉ CHEZ LES VÉGÉTARIENS
(en nombre de morts pour 1 000 personnes)
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* Consommation occasionnelle de viande blancheSource : Université de Loma Linda




POUR 100 NON VÉGÉTARIENS ATTEINTS D’UN CANCER COLORECTAL, ON COMPTE…
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Source : Université de Loma Linda



Cependant, quel que soit l’angle considéré, les résultats peuvent être sujets à interprétation. Par exemple les végétariens font plus de sport que les non végétariens, ce qui influe forcément sur les chiffres de maladies ou de mortalité. Par ailleurs il faudrait être sûr de comparer ce qui est comparable : il y a des omnivores qui mangent sainement (beaucoup de légumes et de fruits, peu de viande…) et des végétariens qui mangent très mal (on peut boulotter seulement des frites et des barres chocolatées : c’est végétarien, mais pas très sain !). En plus, les 73 308 personnes de l’étude ont été suivies pendant « seulement » 6 ans. C’est déjà bien, mais insuffisant pour conclure sur « toute une vie ». Enfin, il est possible que des personnes se mettent au végétarisme voire au végétalisme parce qu’elles sont atteintes de maladie chronique et cherchent par le biais de la diététique à soulager certains de leurs maux, ce qui biaiserait les résultats. Ce n’est alors pas telle ou telle forme de végétarisme qui les fragiliserait, mais elles viendraient au végétarisme plus ou moins strict parce qu’elles sont précisément fragiles. Bref, il n’est pas question de conclure hâtivement dans un sens ou dans l’autre, mais simplement de rester curieux, ouvert, humble, modeste, et accepter l’idée que les extrêmes ne soient pas forcément l’idéal. En tout cas en ce qui concerne sa santé personnelle.




15. C’EST QUOI LES RÉDUCTARIENS ?


Cela ne vous aura pas échappé : les temps changent, nous vivons de profondes révolutions dans tous les domaines, y compris alimentaires. Et si les végétariens d’hier étaient plutôt bien « définis » (on ne mangeait pas de chair animale, et voilà !), ceux d’aujourd’hui arborent des contours bien plus flous. Certains ne mangent pas de chair animale… sauf de la volaille… ou sauf du poisson… Ou sauf une fois par semaine (flexitariens) (voir « Les 10 végétarismes les plus courants »). Vient s’ajouter à ces végétariens relativement bien établis la notion de réductariens, c’est-à-dire des personnes désirant manger moins de viande, sans pour autant s’en priver totalement. Les « vrais » végétariens s’indignent, arguant que la souffrance animale c’est tous les jours, donc il faut la refuser en bloc. Mais les réductariens, des omnivores qui passent au végétarisme essentiellement pour des raisons environnementales, rétorquent que déjà manger moins de viande serait extrêmement bénéfique pour la planète, ce qui n’est pas faux. Ils font partie d’un grand mouvement réductarien (le réductarianisme, ou réductarisme), véritable lame de fond dans les pays occidentaux, qui estime que réduire sa consommation de produits animaux (y compris les œufs, les produits laitiers, les fruits de mer…) est utile, mais à adapter « selon sa propre motivation ». Un mode de vie healthy fondé aux USA par Brian Kateman.

Il s’agit davantage d’une prise de conscience globale qui mène à un « effort » pour changer ses habitudes, que d’adhérer 24/24 à une idéologie végétarienne. Cette façon de voir les choses, très nouvelle, diffère de toutes les autres catégories de végétarismes. Celle-ci est « cool », probablement beaucoup trop aux yeux des végétariens (et encore pire à ceux des végans), mais pourrait correspondre à infiniment plus de personnes, ce qui au final sauverait infiniment plus de vies animales, si l’on veut bien regarder l’aspect purement comptable des choses. Par ailleurs, ce nouveau mouvement est aussi très intelligent dans le sens où il ne s’agit pas seulement de manger « moins de viande », mais de manger « mieux » d’une manière générale, et de respecter davantage l’environnement au sens large. Cela inclut par exemple d’éviter l’usage de couverts jetables en plastique, de consommer de l’eau du robinet plutôt qu’en bouteille, de rejeter les plats préparés et les aliments trop industriels… ce qui n’est pas forcément le cas des végétariens purs et durs, parfois obnubilés par la cause animale mais bourrant leur frigo de plats industriels (certes végétariens mais avec additifs discutables), biberonnant des packs d’eau minérale et jetant consciencieusement leurs couverts jetables chaque midi après leur pause-déjeuner.

Moralité : chacun voit vers quelle direction il souhaite aller, ce qui compte, c’est de « faire quelque chose » en accord avec ses convictions. Moins radical à première vue, mais peut-être plus large en final (bien que tout dépende évidemment, certains végés étant extrêmement soucieux de l’environnement au quotidien, eux aussi). Chaque « pas » fait en direction d’une alimentation plus végétale – et donc moins animale – est honorable, surtout si cette prise de conscience s’accompagne d’une autre, plus globale. Devenir réductarien est bien plus facile, moins culpabilisant et très bon pour la santé et le porte-monnaie. Dès lors que l’on s’engage, auprès de soi-même, à réduire sa consommation de produits animaux durant 30 jours, on est réductarien et fier de l’être.




16. EN ALIMENTATION VÉGANE, PAR QUOI REMPLACER… ?



	Le lait → du lait végétal (amande, soja…).


	La crème → de la crème de soja, de la purée d’amandes ou de cacahuètes.


	Les yaourts et crèmes desserts → des yaourts ou crèmes dessert au soja ou à l’amande.


	Le beurre → de l’huile végétale, de la purée d’oléagineux.


	Le miel → de la confiture, de la compote, de la purée de fruits, un sirop (érable…).







17. FAUT-IL PRÉVENIR SON ENTOURAGE QUE L’ON EST VÉGÉTARIEN ?


Si vous voulez juste essayer comme ça, non. Vous échapperez ainsi à la brassée de mises en garde inutiles et infondées : « Tu sais que c’est mauvais pour la santé ? », avec les variantes : « Tu vas manquer de fer/tu vas être fatigué/tu vas manquer de protéines/j’ai entendu à la radio un docteur qui disait que c’était dangereux… ». Les carnistes vont essayer à tout prix de vous faire renoncer, en avançant de mauvaises raisons, comme : « Nous sommes faits pour manger de la viande », « Il n’y a rien de meilleur qu’une côte de bœuf », « C’est comme ça, ça a toujours été comme ça, nos ancêtres préhistoriques mangeaient déjà de la viande, tu ne peux pas lutter contre tes gènes3 », « Et la carotte que tu arraches à la terre pour la manger, tu ne crois pas qu’elle souffre aussi ? », « Le soja et le quinoa ont leurs inconvénients, participent à la déforestation et apportent des phyto-œstrogènes » (toujours moins que la viande !), etc. La litanie est interminable, comme si vous deviez absolument « rester dans le rang de ceux qui mangent de la viande » sans avoir le droit de choisir qui vous êtes et quel est votre rapport au monde. Or, vous, à la base, vous voulez manger différemment. Pas refaire le monde ni vous prendre la tête des heures avec vos amis. Donc, conseil d’ami, ne dites rien à personne, sauf si vous êtes dans la même optique avec votre chéri(e) ou votre meilleur(e) ami(e) évidemment.

Si vous vous décidez à sauter le pas définitivement, mieux vaut faire votre coming out. Déjà pour ne pas heurter les amis qui vous inviteraient à un coq au vin ou un pot-au-feu, afin qu’ils puissent s’adapter à votre choix. Cela ne les tuera pas de proposer une quiche (sans lardons), ou des lasagnes chèvre/épinards (miam !) plutôt qu’un plateau de fruits de mer ou du carpaccio de bœuf. Ou alors ils prépareront un buffet au choix, et vous vous concentrerez sur les saladiers et assiettes sans viande ni poisson, tout simplement. Pas de quoi en faire tout un plat. Ensuite parce que c’est un choix de vie que vous aurez envie d’assumer. Peut-être même creuserez-vous le sujet et affûterez-vous vos arguments pour répliquer point par point aux mises en garde énumérées ci-dessus. En tout cas, la vie sera plus simple pour vous si les autres savent où vous en êtes.




18. FAUT-IL OBLIGATOIREMENT ALLER DANS DES RESTAURANTS PARTICULIERS QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


Non. A priori, on peut très bien manger végétarien dans tous les restaurants « normaux », y compris dans les restaurants « de viandes ». Il suffit de passer une commande sans viande ni poisson, c’est presque toujours possible aujourd’hui : œufs au plat, quiche au fromage, crêpe tomate-mozza, pâtes au basilic ou pizza des 4 saisons, c’est tout simple.




19. PEUT-ON FAIRE DES BBQ ET DES PIQUE-NIQUES, COMME LES AUTRES, QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


Mais enfin, c’est quand même extraordinaire dans ce pays, dès que l’on envisage de ne pas manger de viande, c’est comme si on annonçait un départ imminent pour Mars, ou que l’on entrait dans les Ordres. La vie est parfaitement « normale » quand on est végétarien ! Dans ses sandwiches ou ses boîtes repas on met tout sauf de la viande (ou du poisson), et sur la plancha ou la grille du bbq, on profite des légumes, des pommes de terre, des champignons, éventuellement des préparations sympas au fromage. On peut vivre sans merguez et sans cochon de lait. Rien d’insurmontable.




20. FAUT-IL DES USTENSILES DE CUISINE PARTICULIERS ? COMME UN CUISEUR À RIZ PAR EXEMPLE ?


Euh… non. Du riz végétarien se cuit comme du riz qui accompagnerait une viande ! Donc si vous avez toujours cuit votre riz à la casserole ou à la poêle (étouffée), aucune raison de changer. Maintenant, si vous découvrez totalement le monde végétal et n’avez jamais épluché une carotte de votre vie, ni fait cuire vous-même une tomate à la provençale, alors oui, vous allez certainement devoir investir, ne serait-ce que dans un couteau économe et dans un plat à four.




21. POUR SIMPLIFIER, PEUT-ON REMPLACER SYSTÉMATIQUEMENT VIANDE ET POISSON PAR DU FROMAGE ?


Non. Vous allez déséquilibrer votre alimentation en mangeant trop gras, trop salé et trop calorique. En final, vous allez prendre du poids et « abîmer votre santé » – l’inverse du but recherché. De la même façon il n’est pas question de remplacer la viande par des œufs à chaque repas, sinon vous allez en gober plus de 30 par semaine, ce n’est pas mieux. Et puis cela ne serait pas très logique ni cohérent : le but de votre démarche n’est probablement pas de remplacer une source de protéines animales par une autre source de protéines animales, mais plutôt de manger essentiellement végétal. La seule solution consiste donc à intégrer davantage de lentilles, haricots, riz, blé, quinoa et autres graines de chia à vos habitudes alimentaires.




22. CONCRÈTEMENT, COMMENT TRANSFORMER UNE RECETTE « AVEC VIANDE » EN LA RENDANT « SANS VIANDE » ET POUR EXACTEMENT LE MÊME RÉSULTAT GUSTATIF ?


Concrètement, c’est impossible. Un cassoulet classique avec des saucisses et de la viande n’aura jamais le même goût en version végétarienne avec ses saucisses de soja. Il faut se rendre à l’évidence et faire preuve de lucidité. Sinon vous allez au-devant de grandes déceptions. Aussi, nous vous recommandons plutôt de démarrer en terrain connu, en misant dans un premier temps sur des recettes végétariennes d’origine, comme les lasagnes chèvre/épinards, les cannellonis ricotta, les falafels, les couscous annoncés comme « végétariens » sur la carte au restaurant (semoule + légumes), les salades composées à base d’œuf ou de mélanges céréales/légumineuses…




23. FAUT-IL FORCÉMENT MANGER DU TOFU ?


Mais non. Cessez d’imaginer qu’il y a des obligations à manger tel ou tel aliment ! On peut parfaitement se passer de viande, ou de poisson, ou de tofu, ou de n’importe quoi d’autre. Il suffit de combiner d’autres aliments pour aboutir aux mêmes apports nutritionnels, c’est tout. Donc si vous n’aimez pas le tofu, n’en mangez pas. C’est aussi simple que cela. Maintenant, voyons quand même les choses sous différents angles. Avez-vous vraiment goûté du tofu ? Plusieurs marques, plusieurs textures, plusieurs préparations ? Le tofu est neutre, totalement neutre. Il est donc un peu surprenant de le rejeter en bloc. Si vous l’avez trouvé fade, écœurant, peut-être qu’il était de piètre qualité et/ou mal préparé ? Par exemple, ne vous basez surtout pas sur les plats industriels sous vide préparés à base de soja, tout aussi mauvais en général que les plats préparés bas de gamme « avec de la viande ».




24. POUR LES PRÉPARATIONS CULINAIRES IL SUFFIT DE REMPLACER LA GÉLATINE ANIMALE PAR UN GÉLIFIANT VÉGÉTAL TYPE AGAR-AGAR ?


Dans l’idée, oui. En pratique, il y a quelques différences, car la gélatine végétale « prend » différemment, à d’autres températures, se présente sous d’autres formes, etc. Pour vos recettes, il faudra donc parfois tâtonner avant d’arriver à un résultat idéal. Ou, bien sûr, suivre nos recettes à nous, celles de ce livre ayant été reproduites plusieurs fois afin de s’assurer qu’elles soient parfaitement réalisables.




25. À QUOI SERVENT LES PROTÉINES ? 


Notre corps est composé à plus de 60 % d’eau. La matière sèche qui le compose (en excluant donc l’eau) est composée pour plus de la moitié par des protéines. Nous en avons dans les muscles, bien sûr, mais aussi dans les os, la peau, les organes, les ongles… Même les ovules et les spermatozoïdes en renferment. Pour fabriquer de l’énergie, chacune de nos cellules a besoin de glucose, d’oxygène et… de protéines ! Sans ces composants, pas d’hormones, ces substances que nous produisons et qui acheminent les messages d’un bout de l’organisme à l’autre : l’insuline qui régule le taux de sucre dans le sang ; les neurohormones (dopamine, sérotonine…) qui font circuler les informations dans le cerveau et le système nerveux ; l’adrénaline qui nous permet de réagir aux situations de stress ; les hormones sexuelles qui nous permettent de nous reproduire…

Sans protéines, les innombrables réactions enzymatiques qui se déroulent à chaque seconde, dans les coulisses de notre corps, ne pourraient avoir lieu. Car nos enzymes, qui se comptent par centaines, ont besoin de protéines. Ou plus précisément des composants des protéines : les acides aminés.

Les plantes ont, elles aussi, besoin de protéines pour rester en vie. Mais elles savent les fabriquer à partir du dioxyde de carbone présent dans l’air, des nitrates puisés dans le sol, et de l’eau. Une chance que les animaux (dont les humains) n’ont pas. Il nous faut donc absolument aller chercher dans l’alimentation ces très précieuses protéines.




26. À QUOI SERVENT LES ACIDES AMINÉS ?


Les protéines sont comme des puzzles ou les Lego : des assemblages d’acides aminés. Ces derniers sont autant de petites briques, imbriquées les unes dans les autres, qui en composent l’essentiel. En fait, on peut les comparer à un collier de perles.

Les acides aminés sont les perles. Mais sans la chaîne ou la ficelle qui les réunit, ils ne restent que des perles.

Le collier lui-même, terminé, c’est la protéine.

Un acide aminé est un assemblage de carbone, d’hydrogène, d’azote et d’oxygène. Le tout est organisé de différentes manières, ce qui donne naissance dans la nature à plus de 500 familles d’acides aminés différents. Notre corps utilise en priorité 22 d’entre eux, dont 9 sont dits « essentiels » car notre corps ne sait pas les fabriquer. Notre organisme est un petit futé : lorsqu’il manque de certains acides aminés, il peut les produire lui-même à partir des éléments de base qui les constituent. Certes, cela lui demande du travail. Mais il peut le faire en cas de besoin. En revanche, il ne sait pas composer les 9 acides aminés essentiels, que nous devons donc absolument absorber tels quels dans l’alimentation.

Ces 9 acides aminés sont présents à la fois dans les animaux et dans les végétaux, mais pas de la même manière. S’ils sont tous à l’appel, ensemble, dans les protéines animales (viande, volaille, œuf, poisson, fruits de mer), certains manquent dans celles provenant des végétaux. Un problème ? Pas vraiment. Car ceux qui sont absents dans les céréales sont présents dans les légumineuses, et vice versa. Il suffit donc d’associer les deux pour récupérer ces neuf briques fondamentales sans lesquelles notre corps a du mal à tirer le meilleur des acides aminés (voir ici). Pas très compliqué, vous avouerez…


LE BON SENS DES ANCIENS


Ces histoires d’acides aminés essentiels n’étaient pas à la portée de ceux qui vivaient dans les sociétés traditionnelles il y a plusieurs siècles. Personne ne connaissait alors ces minuscules briques. Et pourtant, lorsque l’on observe les traditions alimentaires dans toutes les régions du monde, on s’aperçoit qu’une sorte d’instinct a poussé nos lointains voisins à organiser leur alimentation de manière à pouvoir profiter à plein des protéines.

 

En Inde, on mange des plats à base de riz et de lentilles (le dahl). Dans les pays du Maghreb, c’est le couscous qui associe du blé et des pois chiches. En Amérique du Sud, le maïs côtoie les haricots rouges dans les repas classiques. En Afrique, on mélange aussi riz et lentilles ou mil (une céréale) et haricots. D’où vient ce savoir ? Mystère ! Mais le résultat est là : dans ces sociétés où la viande et le poisson étaient des denrées rares, les peuples ne manquaient pas de protéines complètes.








27. LES PROTÉINES VÉGÉTALES SONT-ELLES ÉQUIVALENTES AUX PROTÉINES ANIMALES ?


Pas exactement. Il y a deux facteurs très importants à prendre en compte en ce qui concerne les protéines :


1. la qualité de la protéine, c’est-à-dire de quels acides aminés elle est composée ;

2. la capacité du corps à la digérer, l’assimiler.



Les protéines animales ont ceci de pratique, elles renferment tous les acides aminés essentiels dont le corps a besoin ; ceux-ci sont très bien assimilés par l’organisme. Il n’en est pas tout à fait de même avec les protéines végétales. À l’exception de quelques aliments qui disposent de tous les acides aminés essentiels (le soja, le quinoa…) et peuvent être comparés à la viande, les autres (beaucoup plus nombreux) manquent de celui-ci ou de celui-là. Les céréales manquent de lysine, les légumineuses de méthionine… Pour obtenir une protéine végétale complète, il est donc indispensable d’associer les céréales avec des légumineuses (haricots, pois, lentilles…) ou des fruits secs oléagineux. Si vous ne consommez que des lentilles ou que du riz, même en grande quantité, vous serez carencé en protéines car votre corps n’aura pas tous les acides aminés dont il a besoin.

Voilà pour la théorie. Mais en pratique, comment procéder ? Il n’est pas indispensable d’associer ces sources de protéines végétales au cours du même repas, mais au moins au cours d’une même journée. Si vous dégustez un plat de riz aux légumes à midi et une salade de pois chiches le soir, tout ira bien. Mais n’oubliez pas que cette combinaison alimentaire est vraiment indispensable !

Côté quantité, la règle est simple : comptez en moyenne 2/3 de céréales pour 1/3 de légumineuses et/ou de graines ou fruits secs oléagineux. C’est tout !

Les bonnes associations sont innombrables selon les pays, les aliments disponibles, etc. Mais voici les plus courantes :


	riz et soja


	maïs et haricots


	riz et lentilles


	millet et arachide


	blé et pois chiches (couscous)


	pain et soupe aux pois


	pain de maïs et fèves au lard


	tortillas de farine de maïs et chili


	chapatis et dahl


	pain pita et falafel


	pain pita et houmous


	muffin et lait de soja


	pain grillé et tofu brouillé


	pâtes et pignons


	muesli et noix


	riz sauté, légumes et noix de cajou


	riz, noix et graines de tournesol




Remarque : cette règle des protéines complémentaires reste idéale ; ainsi vous êtes absolument certain de consommer suffisamment de tous les acides aminés. Mais en réalité, il n’est plus obligatoire de les consommer au même repas. C’est une ancienne règle, encore appliquée aujourd’hui pour « le modèle » mais les scientifiques se sont aperçus depuis bien longtemps que l’organisme se débrouillait pour faire ses assemblages lui-même en allant piocher dans vos réserves issues des précédents repas. Aussi, la seule chose dont vous devez vous soucier est de manger varié, en diversifiant les sources de protéines, c’est tout. Mais pas forcément dans un même plat ni lors d’un même repas, ni même lors d’une même journée.




28. LE CORPS DIGÈRE-T-IL CORRECTEMENT LES PROTÉINES VÉGÉTALES ?


Consommer d’avantage de protéines végétales vient tout naturellement lorsque l’on cherche à manger sain et équilibré. Même chez les omnivores. Mais si c’est évidemment une bonne chose, il faut aussi savoir ce que l’on fait et être conscient de certaines choses. Ce n’est pas « parce que c’est végétal » que c’est obligatoirement 100 % génial et 100 % adapté à nos besoins physiologiques. Cette question de la digestion des protéines issues des aliments végétaux est cruciale pour ne pas faire d’erreurs qui pourraient miner, voire laminer votre santé. Le fait est que non seulement dans les végétaux, les protéines sont incomplètes (il leur manque généralement certains acides aminés soufrés, nous venons de le détailler précédemment), mais en plus, les protéines présentes ne sont pas toujours très bien assimilées.

Pourquoi ? Parce que le tube digestif humain n’est pas conçu de manière optimale pour digérer les aliments végétaux, ce qui explique que de nombreuses personnes souffrent de ballonnements et autres inconforts après consommation de céréales, légumineuses ou légumes, mais se plaignent rarement de « mal digérer la viande/le poisson », sauf plat avarié mais c’est une autre histoire. Ainsi, sur un plan enzymatique, l’organisme doit fabriquer davantage de protéase (les enzymes qui digèrent les protéines) lorsque ces dernières viennent d’aliments végétaux. En outre, les végétaux possèdent, à côté des nutriments bénéfiques dont nous parlons dans ce livre, quelques molécules qui entravent la digestion des protéines. C’est le cas des phytates. Autrement dit, dans le cadre d’une alimentation végétarienne, les protéines sont bien présentes dans l’aliment, mais dans leur gangue de fibres et leur écheveau de molécules diverses et variées… le corps saura-t-il les récupérer ? De fait, certaines de ces fibres et certains de ces nutriments, tout bénéfiques qu’ils sont, se lient aux protéines et empêchent en partie nos enzymes digestives de les digérer. Elles sont donc plus ou moins bien assimilées. Est-ce rédhibitoire ? Bien sûr que non. Il existe différentes astuces pour améliorer tout cela. Nous les verrons un peu plus loin.




29. DANS QUELS ALIMENTS VÉGÉTAUX LES PROTÉINES SONT-ELLES LE MIEUX ASSIMILÉES ? ET LE MOINS BIEN ?


Cela dépend de pas mal de choses, notamment la cuisson ou la quantité, par exemple – le cru est moins bien assimilé que le cuit, surtout pour ce qui est des protéines. Mais grosso modo, voici ce que vous pouvez retenir :

Par ordre décroissant d’assimilation :


	
Protéines très bien assimilées (équivalentes à un steak)


	Soja (édamame, tofu…)






	
Protéines bien assimilées (presque équivalentes à un steak)


	Pois, pois chiches, fèves, blé (raffiné, complet)






	
Protéines correctement assimilées


	Haricots secs, lentilles






	
Protéines mal assimilées


	Fruits et légumes











30. COMMENT AMÉLIORER LA DIGESTIBILITÉ DES PROTÉINES VÉGÉTALES ?


Plusieurs pistes… :


	Faites cuire vos aliments. Les végétariens crudivores (qui ne mangent que des aliments crus, donc) avalent peut-être beaucoup de vitamines car la cuisson en détruit une partie… mais ils métabolisent moins bien les protéines. Sachant qu’en plus les meilleures sources protéiques végétales ont impérativement besoin de cuire – céréales, légumineuses…


	Consommez du soja (tofu, tempeh…), du quinoa, ils sont très bien assimilés.


	Ajoutez à votre alimentation des superaliments riches en protéines végétales : germe de blé, levure de bière (et levure maltée), son d’avoine, graines germées.


	Pour les végétariens : intégrez à votre repas un tout petit peu de protéines animales (œuf, fromage, yaourt…), qui améliorent l’assimilation de l’ensemble des protéines du repas – c’est ce qu’on appelle le meat factor. L’association végétale/animale est particulièrement efficace.


	Faites germer (ou au moins tremper) les noix, céréales et légumineuses.


	Mangez des aliments lactofermentés : les bactéries lactiques améliorent fortement l’assimilation des protéines puisqu’elles les « prédigèrent » en quelque sorte. Elles séparent les acides aminés et les rendent ainsi « libres », donc bien plus digestibles4. La choucroute plutôt que le chou, le yaourt plutôt que le lait, le jus de betterave lactofermenté plutôt que le jus de betterave « normal »…







31. POURQUOI ON A DES YAOURTS AU LAIT VÉGÉTAL DANS LES MENUS ALORS QU’ON POURRAIT MANGER DES YAOURTS NORMAUX ?


Si vous avez ce livre entre vos mains, c’est parce que vous avez envie de changer certaines choses à votre alimentation. Découvrir de nouveaux univers, de nouvelles saveurs, avancer pas à pas dans un monde culinaire plus végétal. Si vous êtes végétarien, vous pouvez continuer à acheter vos yaourts « normaux », pas de problème. Si vous êtes en chemin pour devenir végétalien, il n’en est évidemment pas question.

Mais vous pouvez aussi être végétarien ET manger des yaourts au lait végétal, ça n’a jamais tué personne. La question n’est pas d’éliminer coûte que coûte les produits laitiers, mais simplement de goûter les yaourts au lait d’amande ou de riz ou autre lait végétal (en boutiques diététiques le plus souvent , mais les grandes surfaces s’y mettent timidement), de manger « autre chose que d’habitude ». Et puis rappelez-vous lorsque vous étiez enfant, ou observez les enfants autour de vous. C’est bien connu, il faut souvent leur proposer un aliment à plusieurs reprises avant qu’ils l’acceptent, puis l’apprécient. Ce réflexe de rejet naturel – tout aliment présentant un risque potentiel, inscrit dans nos gènes depuis la nuit des temps – s’appelle la néophobie. C’est pareil à l’âge adulte. Il n’y a pas plus difficile à modifier que des habitudes, justement parce que ce sont… des habitudes. C’est-à-dire des choix ou des gestes que l’on fait automatiquement sans même y penser. Or, ce n’est pas parce que vous avez « toujours mangé ça » que c’est bien. Goûter un autre « genre » de yaourt est une petite aventure. Qui peut, petit à petit, devenir une nouvelle habitude si vous vous laissez le temps de l’apprivoiser. Soyez curieux ! Cela dit, attention : il est très difficile de trouver des yaourts au lait végétal sans sucre ajouté, surtout en grande surface classique. Si c’est pour remplacer vos yaourts au lait de vache (ou de brebis, ou de chèvre) nature par des yaourts au lait végétal mais aromatisés ou/sucrés, ça ne va pas du tout ! C’est yaourt nature contre yaourt végétal, sinon non.

P.-S. Ce que vous appelez des yaourts « normaux » le sont pour vous mais pas pour le monde entier, et certainement pas pour les végans !




32. LA FERMENTATION MODIFIE-T-ELLE LA TENEUR EN PROTÉINES ?


Oui, de même que la germination. Dans un cas comme dans l’autre, la teneur en acides aminés de l’aliment final (germé et/ou fermenté) est supérieure à celle de l’aliment originel. Et l’aliment obtenu est ultra-digeste, comme prédigéré par le processus enzymatique (germination) et/ou bactérien (fermentation).

Un aliment fermenté, c’est un aliment auquel on ajoute des ferments (par exemple du lait + des ferments) OU qui a été salé ou placé en saumure (eau + sel) pendant un certain temps à une certaine température dans le but de déclencher et de réaliser une fermentation.

Pourquoi du sel ? La plupart des mauvaises bactéries détestent le sel, donc disparaissent. Seules celles que l’on souhaite garder se mettent au travail : sans être gênées le moins du monde par l’environnement salé, elles « mangent » le sucre présent dans l’aliment de base, et le transforment en acide lactique.

Ce tour de passe-passe s’appelle la fermentation lactique et c’est fascinant. Car l’aliment ainsi modifié devient imperméable aux attaques microbiennes, au moisi. On a tous laissé hors du frigo pendant des mois un pot de cornichons ouvert sans que son contenu ne bouge d’un iota : c’est l’effet « fermentation lactique ».
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Les bienfaits des aliments fermentés

Grâce aux ferments, les aliments subissent une transformation aussi spectaculaire que complexe, tout en nuance. Nos mamans, nos mamies le savaient déjà, et les Anciens l’ont toujours su et apprécié. Ce qui est (re)nouveau, c’est que la lactofermentation entre par la grande porte dans l’univers de la haute cuisine. Yannick Alléno, chef français multi-étoilé, estime, comme Michel Chapoutier5, que « seuls les produits fermentés peuvent faire valoir le terroir » en cuisine. Autrement dit, comme l’explique le chef, là où jadis la notion de terroir n’était liée qu’à une zone géographique, il est désormais clair qu’il faut aller bien plus loin. La notion de goût est primordiale, et pour Alléno, un céleri qui a poussé à Paris, en Normandie ou dans le Sud de la France n’a pas exactement le même goût, et cette différence est encore bien plus marquée avec un céleri lactofermenté. Pour lui, la fermentation permet de déguster la profondeur d’un produit. Et ce aussi bien qu’un vin est attaché à un terroir, non pas simplement parce qu’il « vient de la région de Bordeaux » mais parce que les raisins ont poussé dans la région de Bordeaux, ont été en contact avec les micro-organismes de la région de Bordeaux, ont patienté en cuves dans la région de Bordeaux, etc. On accorde cette distinction aux vins, aux fromages et à de rares autres spécialités, alors qu’elle concerne aussi le céleri, la carotte et tout autre aliment.






33. QUAND ON DÉBUTE EN « VÉGÉTARIEN », À QUOI FAUT-IL FAIRE SPÉCIALEMENT ATTENTION POUR NE PAS SE TROMPER SUR UN PLAN NUTRITIONNEL ?


À bien consommer à chaque repas des protéines végétales en quantité suffisante.


Les meilleures sources de protéines végétales en supermarché


	Soja (édamame, tofu)


	Haricots blancs ou rouges


	Lentilles


	Pois cassés, pois chiches


	Riz complet


	Quinoa


	Blé à cuire


	Boulgour


	Sarrasin


	Amandes, noix, cacahuètes (et beurre de cacahuètes), pignons de pin


	Fèves


	Petits pois







Et en boutique bio

En plus de tous les aliments déjà cités ci-dessus…


	Seitan


	Millet, orge… et autres céréales


	Purées d’amandes, de noix…


	Algues (nori, kombu…) et micro-algues (spiruline…)





LE TOP 5 DES PROTÉINES VÉGÉTALES COURANTES (QUE L’ON TROUVE PARTOUT)


1. Le tofu (et les graines de soja en général)

2. Les haricots blancs

3. Les lentilles

4. Les pois (pois chiches, pois cassés…)

5. Le quinoa





Sauf rares exceptions, les fruits et les légumes frais ne renferment pas (ou peu) de protéines. On les consomme pour leurs vitamines, minéraux, etc. Mais pas pour leurs protéines. Ne remplacez pas un steak haché ou un blanc de poulet par une poêlée de courgettes ou une salade de tomates, même gigantesque, car ces aliments ne sont en rien comparables. Cela n’empêche pas de profiter quand même de leurs apports protéiques en complément. Par exemple, les haricots verts et les avocats offrent un petit coup de pouce !






34. COMMENT LE CORPS UTILISE-T-IL LES PROTÉINES ?


Lorsque vous mangez un aliment protéiné, végétal ou animal, l’organisme commence par le décomposer. Pendant la digestion, les protéines sont d’abord « cassées », réduites en unités assimilables : les acides aminés. Et chaque aliment possède une composition particulière en acides aminés.

Tout commence dans la bouche, lorsque vous mâchez : ici, les dents broient les aliments, et les enzymes de la salive commencent à les dégrader. Plus bas, dans l’estomac, une autre enzyme, la pepsine, poursuit le « massacre ». Arrivés dans le premier tronçon de l’intestin grêle, le duodénum, les acides aminés passent à travers la paroi intestinale (tout comme les autres nutriments) pour rejoindre le sang. Puis les voilà comme autant de petites briques disponibles pour les différents organes – muscles, peau, yeux… –, qui les capteront et les recombineront en fonction de leurs besoins.











	
ORGANE, OU PARTIE DU CORPS, OU GRANDE FONCTION


	
PROTÉINE


	
UTILITÉ





	
Sang


	
Hémoglobine

Lipoprotéines (lipides/protéines)


	
L’hémoglobine transporte l’oxygène

Les lipoprotéines transportent le cholestérol





	
Peau


	
Collagène6


	
Souplesse et élasticité





	
Cerveau


	
Neurotransmetteurs


	
Échangent les informations entre neurones





	
Système immunitaire


	
Macrophages, lymphocytes, thymosine


	
Soldats immunitaires





	
Yeux


	
Enképhaline et autres hormones


	
Antidouleur sécrété dans les larmes « émotionnelles » (mais absent des larmes « réflexes » !)





	
Système endocrinien


	
Hormones


	
Hormones sexuelles, minceur, de la fertilité, de la maternité, de la douleur, de l’appétit, de l’attachement amoureux, de la gestion calorique… toutes les hormones sont des protéines











À chaque fois, le « choix » en acides aminés sera différent, certaines fonctions demandant davantage de méthionine, de lysine, de phénylalanine, de tryptophane… Parallèlement, chaque acide aminé possède ses propriétés, nous les détaillons à la question 36.




35. LA CUISSON A-T-ELLE UN IMPACT SUR LES ACIDES AMINÉS ?


Oui. D’une manière générale la cuisson améliore la disponibilité des nutriments, notamment des protéines, en les découpant en tout petits morceaux. Cependant, le corps est quand même équipé pour obtenir le même résultat via ses enzymes digestives comme la trypsine, la chymotrypsine et autres « ases » visant à rendre les protéines assimilables. Encore faut-il ne pas manquer d’enzymes, ce qui n’est pas si évident… Mais d’un autre côté, encore faut-il qu’une cuisson trop violente ou prolongée ne détruise pas tout « à coups de massue », ce qui pose également problème.


Une protéine dans un aliment cru est comme un collier de perles roulé en « pelote » toute recroquevillée sur elle-même. Il est facile de comprendre que les enzymes digestives auront du mal à l’attaquer pour parvenir « à cœur ».

[image: image]




Durant la cuisson, la pelote s’ouvre, le collier de perles se déploie et les enzymes peuvent ainsi l’attaquer tout du long pour en extraire le maximum. 
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Voilà pourquoi la cuisson est préférable pour digérer et assimiler correctement les protéines. Surtout dans les aliments végétaux, à cause de la présence de fibres.




36. QUELLES SONT LES PROPRIÉTÉS DE CHACUN DES ACIDES AMINÉS INDISPENSABLES ?


En plus de nous « nourrir », chacun des 22 acides aminés possède une sphère d’action propre. C’est le moment de les détailler. Nous commençons par les 9 acides aminés essentiels (que notre corps ne sait pas synthétiser lui-même) car ce sont les plus importants, ceux dont notre alimentation ne doit vraiment pas manquer. Puis vous découvrirez les 13 autres, dont notre organisme a tout autant besoin mais qu’il sait fabriquer lorsque l’alimentation en manque.


Les 9 acides aminés essentiels

Afin que vous ne risquiez pas d’en manquer, vous trouverez pour chacun les quantités quotidiennes recommandées et les principales sources végétales.


1. L’isoleucine

Cet acide aminé intervient dans la production d’énergie, principalement au niveau des muscles. Il leur est indispensable pour se renouveler (c’est-à-dire remplacer les cellules trop vieilles ou endommagées) ou accroître leur masse lorsque l’on fait du sport. Sans isoleucine, une activité physique intensive a rapidement des conséquences néfastes. Le cœur étant un muscle, l’isoleucine lui est tout aussi indispensable.

Cette action a des effets secondaires intéressants : un bon taux d’isoleucine permet, en favorisant la régénération musculaire, de diminuer le stockage graisseux.

Lorsque vous vous blessez, qu’il s’agisse d’une simple égratignure ou d’une coupure plus profonde, l’isoleucine permet aux tissus de se régénérer. Pas de bonne cicatrisation sans elle.

L’isoleucine participe également à la formation de l’hémoglobine qui transporte l’oxygène dans le sang. Elle est donc indispensable à l’alimentation des tissus, tous les tissus.

Les déficits en isoleucine entraînent des symptômes psycho-émotionnels : déprime, irritabilité… Preuve que cet acide aminé intervient aussi au niveau de la production des hormones cérébrales qui régulent notre humeur.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 700 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : blé et riz complets, seigle, maïs, haricots, lentilles, pois chiches, fèves, soja (principalement le tofu), noix, amandes, noix de cajou, champignons.











2. La leucine

C’est un allié de l’acide aminé précédent. Elle intervient en même temps que l’isoleucine dans la régénération musculaire, la production d’énergie et la cicatrisation.

Elle est particulièrement importante pour stimuler le renouvellement des cellules musculaires, et en même temps ralentir leur destruction. Cet acide aminé est très important pour les personnes âgées qui voient fréquemment leur masse musculaire fondre au fil des années.

En plus, la leucine favorise la production des enképhalines, des neurohormones chargées de moduler la sensation douloureuse et de l’atténuer en cas de douleur intense.

La leucine est également impliquée dans la gestion de la glycémie. Elle participe ainsi à l’équilibre du taux de sucre dans le sang, donc à la lutte antidiabète et antifringales.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 1 000 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : blé et riz complets, maïs, légumineuses (haricots, lentilles, pois chiches…), soja (principalement le tofu), cacahuètes.











3. La valine

C’est le dernier membre de ce trio de choc. Ensemble, on les nomme BCAA7. Elle aussi intervient au niveau de la puissance et de la régénération musculaire, ainsi que de la cicatrisation et de la production de certaines neurohormones.

Comme la leucine, elle participe à la régulation de la glycémie.

En plus, la valine aide le foie à se « nettoyer », notamment de l’azote qui résulte de la digestion d’aliments riches en protéines (œufs, viande…) ou d’alcool. L’azote doit être transformé en urée pour être éliminé par les reins dans l’urine. Bonne nouvelle : les protéines végétales, même si elles renferment de la leucine, produisent moins de résidus azotés que les protéines animales. Encore un bon point !


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 800 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : soja (principalement le tofu), graines oléagineuses (sésame, tournesol…), cacahuètes, champignons.











4. La lysine

Cet acide aminé a un fonctionnement différent des trois précédents. Sa principale sphère d’action : la peau.

La lysine est indispensable à la production du collagène, cette protéine qui assure l’élasticité et la souplesse cutanées. La synthèse naturelle de cette substance ayant tendance à ralentir avec l’âge, il faut veiller à consommer suffisamment d’aliments riches en lysine pour éviter l’apparition précoce des rides et du relâchement cutané.

Au passage, on trouve aussi du collagène dans les tissus articulaires (tendons, ligaments) et les organes. Un bon apport de lysine leur permet de rester en bon état, d’autant qu’elle favorise aussi l’assimilation du calcium osseux.

La lysine intervient dans la production des cellules immunitaires, améliorant les défenses contre les microbes, notamment le virus de l’herpès dont elle ralentit les poussées.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 800 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : algues et micro-algues (spiruline, chlorelle, klamath…), soja (principalement le tofu), maïs, aliments lactofermentés (choucroute, miso…).











5. La méthionine

Voilà un acide aminé vraiment essentiel. Il a une action détox exceptionnelle. La méthionine fait partie des acides aminés soufrés, capables de produire des jonctions moléculaires qui accélèrent l’élimination de nombreux déchets et substances indésirables, notamment les métaux lourds.

La méthionine est indispensable à la régénération des cartilages articulaires. Une bonne nouvelle pour la prévention de l’arthrose. Elle fortifie les cheveux, améliorant leur solidité et leur qualité. Elle renforce aussi les ongles.

Comme tous les acides aminés, la méthionine joue un rôle dans le renouvellement des cellules musculaires et la préservation de la force physique. Mais elle ne se contente pas de cela : en agissant au niveau des muscles, elle utilise une partie de l’énergie disponible qui ne sera pas stockée dans les cellules graisseuses. C’est donc doublement l’amie de la ligne.

Enfin, la méthionine contribue à abaisser le niveau d’histamine dans l’organisme. Or, cette substance est étroitement impliquée dans les réactions allergiques. Un bon statut en méthionine contribue ainsi à diminuer la fréquence et l’intensité des crises.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 1 100 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : germe de blé, avocat, oignon, légumineuses (pois chiches, lentilles…), soja (principalement le tofu), graines oléagineuses (courge, tournesol…).











6. La phénylalanine

C’est un acide aminé majeur, qui intervient dans de très nombreuses fonctions. Il est indispensable à la production de l’insuline, cette hormone chargée de réguler le taux de sucre dans le sang. Il participe donc à la prévention du diabète.

Comme les précédents, cet acide aminé joue un rôle important dans la régénération musculaire, le tonus physique, la qualité de la peau (via le collagène).

En plus, il agit au niveau psycho-émotionnel. La phénylalanine intervient dans la production des neurohormones cérébrales, notamment les catécholamines (adrénaline, noradrénaline, dopamine) responsables de la vigilance, de l’acuité et de la vivacité intellectuelle, mais aussi de l’équilibre de l’humeur. Le manque de phénylalanine se traduit par une plus grande sensibilité au stress et des accès de déprime.

Cet acide aminé fait partie de notre arsenal naturel antidouleur. Il s’oppose notamment à la dégradation des endorphines, ces hormones qui ressemblent à la morphine et modulent les messages douloureux. Il contribue ainsi à faire baisser le niveau de la douleur.

Enfin, et ce n’est pas la moindre de ses qualités, la phénylalanine est un acide aminé minceur. D’une part, elle stimule la glande thyroïde, dont le ralentissement produit fatigue et stockage graisseux. D’autre part, elle inhibe l’appétit en favorisant la production des substances qui avertissent le cerveau que l’on a suffisamment mangé. Les repas se réduisent sans efforts, les pulsions alimentaires s’atténuent (il en est de même avec d’autres conduites compulsives, comme le tabac ou l’alcool).


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 1 100 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : pain complet, soja (principalement le tofu), germes de blé, noix, graines oléagineuses (tournesol, courge…).











7. La thréonine

Ce n’est pas une star des acides aminés essentiels, et pourtant elle nous est fort utile. Elle aussi participe à la production du collagène, un élément indispensable pour conserver une belle peau, mais aussi des tissus articulaires solides (cartilage, tendons, ligaments…).

Pourtant, ce n’est pas là son rôle principal. C’est au niveau intestinal qu’elle est la plus active. Comme les autres nutriments, c’est dans l’intestin grêle qu’elle passe dans le sang pour être distribuée dans tout l’organisme. Mais cet organe est un petit malin, il garde pour lui plus de la moitié de la thréonine disponible, puis il l’utilise notamment pour sécréter le mucus qui protège sa paroi.

Certaines cellules immunitaires, comme les lymphocytes B, sont composées en partie de thréonine. Cet acide aminé est donc indispensable à la qualité de nos défenses contre les infections.

Enfin, la thréonine facilite l’assimilation de nombreux nutriments contenus dans les aliments.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 500 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : germes de blé, noix, légumineuses (surtout les fèves).











8. Le tryptophane

Voilà une autre star des acides aminés essentiels. Sa principale sphère d’action : le cerveau. Le tryptophane est le garant de notre stabilité psycho-émotionnelle et de notre sommeil.

Cet acide aminé est indispensable pour que notre cerveau et notre intestin produisent la sérotonine, le neurotransmetteur de l’apaisement, de la détente et de la bonne humeur. Un apport suffisant permet ainsi de soulager l’anxiété, d’améliorer la résistance au stress et de limiter les accès dépressifs.

Le tryptophane est également un agent essentiel du sommeil, car la sérotonine est elle-même un précurseur de la mélatonine qui nous permet de nous endormir le soir venu. Même dans le cas des problèmes de sommeil dus au décalage horaire (jet-lag), un apport accru de tryptophane contribue à accélérer le recalage des horloges biologiques.

Cet acide aminé est impliqué dans les maux de tête : lorsque l’on en manque, les céphalées sont plus intenses et répétées. Corollaire : un apport régulier en tryptophane participe à la prévention des migraines chroniques.

Enfin, le tryptophane est indispensable à l’assimilation de certains micronutriments, notamment la vitamine B3 et le zinc.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 250 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : riz, noix de coco, avocat, aubergine, banane, tomate, prunes, ananas, noix, amandes, soja (principalement le tofu).











9. L’histidine

Son rôle est étroitement lié à la production de l’histamine, une substance impliquée principalement dans l’équilibre neuro-cérébral et dans les réactions immunitaires.

Au niveau cérébral, l’histidine permet de produire suffisamment d’histamine pour que le cerveau ne fonctionne pas en surrégime et reçoive à temps les messages qui ordonnent l’alternance entre l’activité et le repos. Grâce à elle, la fatigue intellectuelle et nerveuse est tenue à distance, ainsi que son cortège d’effets secondaires : anxiété, bouffées d’angoisse, perte de motivation…

Au niveau immunitaire, l’histamine, favorisée par l’histidine, est un agent déclencheur des processus de défense. Elle initie la production de certaines cellules immunitaires et déclenche une dilatation des vaisseaux sanguins afin que ces cellules circulent plus rapidement dans le liquide vital.

On pourrait donc croire que cet acide aminé favorise les réactions allergiques puisque celles-ci sont provoquées par une production exagérée d’histamine face à des substances inoffensives (pollens, poussières…) que le système immunitaire prend pour des agresseurs. Il n’en est rien. L’histidine permet, au contraire, de mieux contrôler l’histamine et d’éviter sa production inutile et délétère.

L’histidine est également un agent chélateur : elle dresse un bouclier contre nombre de substances toxiques, à commencer par les métaux lourds.


EN PRATIQUE



	Les besoins quotidiens : 600 mg environ.


	Les meilleures sources végétales : les légumineuses (pois, lentilles, haricots…), les céréales (riz, blé, quinoa…), de nombreux légumes, les noix, les graines oléagineuses (tournesol, sésame…).













Les autres acides aminés

Ceux qui suivent ne sont pas essentiels. Cela ne signifie pas qu’ils sont inutiles, au contraire. Mais notre corps sait les recomposer à partir de leurs éléments constitutifs. Pas de risque de carence, donc. Cependant, leur présence en quantité suffisante dans l’alimentation permet de soulager l’organisme de ce travail supplémentaire et les rend immédiatement disponibles en cas de nécessité. Il n’y a donc pas de besoins quotidiens précis. Il suffit de manger suffisamment d’aliments végétaux protéinés variés pour s’assurer un apport régulier. Voici leurs principales fonctions.


L’acide glutamique et la glutamine

L’acide glutamique sert de carburant aux cellules cérébrales, en même temps que le sucre.

Dans le cerveau, cet acide aminé se lie à l’ammoniac (un des ennemis de notre matière cérébrale) pour former la glutamine. Celle-ci, non contente de neutraliser l’ammoniac, joue également un rôle positif. Ensemble, acide glutamique et glutamine favorisent la production d’un messager biochimique, le GABA (acide gamma-amino-butyrique), à l’effet apaisant. Ce dernier agit aussi au niveau de la mémoire et de l’attention. À l’inverse, un manque d’acide glutamique se manifeste par des sautes d’humeur et des idées floues.

L’acide glutamique aide aussi à neutraliser les conduites compulsives : boulimie, tabagisme, alcoolisme…

Sans oublier son rôle, identique à celui de nombreux acides aminés, sur la régénération musculaire, le tonus physique et la croissance osseuse.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : légumineuses (notamment les fèves), persil cru, légumes verts à feuilles (particulièrement les épinards frais).











L’alanine

Absorbé en quantité suffisante, cet acide aminé exerce une action régulatrice sur la glycémie et la tension artérielle.

L’alanine participe à la production d’énergie dans l’organisme. C’est donc un agent à la fois antifatigue et antikilos. Mais n’imaginez pas accélérer votre perte de poids en prenant des suppléments d’alanine : un excès n’aura pas plus d’effet que les doses nutritionnelles habituelles. Il peut même se révéler néfaste. Une alimentation équilibrée suffit pour optimiser les apports.

Cet acide aminé est indispensable pour que le corps utilise efficacement la vitamine B5. Enfin, il accroît l’élimination de nombreuses substances toxiques, notamment les phosphates.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : le blé, les légumineuses (haricots, pois, lentilles…), l’avocat.











L’arginine

C’est l’ami de la fécondité masculine, puisque cet acide aminé améliore le nombre et la mobilité des spermatozoïdes. Mais ce n’est pas son seul intérêt.

L’arginine est un vasodilatateur qui contribue à réguler la pression artérielle. Au passage, elle intervient dans la synthèse du cholestérol, qu’elle équilibre également. C’est donc aussi une alliée de votre système cardiovasculaire.

Cet acide aminé est essentiel à l’entretien de la masse musculaire, de la peau, et surtout des tissus conjonctifs qui enveloppent les organes. Il accélère aussi la cicatrisation en cas de blessure.

Chez les enfants, l’arginine stimule la production de l’hormone de croissance, si importante pour leur développement.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : soja (principalement le tofu), blé, riz, avoine, noix, noisettes, amandes, chocolat noir.











L’asparagine et l’acide aspartique

Ces deux acides aminés travaillent main dans la main, le second servant de précurseur à la production du premier lorsque c’est nécessaire. Ensemble, ils remplissent de nombreuses fonctions.

Sur le plan sportif, ce sont les alliés de l’endurance car ils favorisent le développement de la masse musculaire et renforcent la puissance physique.

Ces acides aminés participent à la transformation et à l’assimilation du glucose (sucre). Un autre bon point sur le plan énergétique.

Ils interviennent également dans le cerveau où ils agissent comme des neurotransmetteurs. Ils améliorent l’équilibre cérébral, évitant aussi bien les états de surexcitation que les phases d’apathie. Ils ont une influence sur la mémoire et l’attention.

Dans le foie, ils participent à la transformation des substances toxiques (médicaments, alcool…) en déchets faciles à éliminer par l’urine.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : germes de blé, et dans une moindre mesure céréales complètes et légumineuses.











La carnitine

Ce n’est pas à proprement parler un acide aminé, mais la combinaison de deux d’entre eux, la lysine et la méthionine. Alors nous l’acceptons dans la famille.

La carnitine améliore le transport des acides gras dans l’organisme et favorise leur combustion. Résultat : plus de tonus, moins de fatigue et de stockage graisseux.

Elle neutralise certains radicaux libres, améliorant ainsi la résistance au vieillissement et à l’oxydation des plaques d’athérome dans les artères. Double bénéfice.

La carnitine contribue également à l’équilibre global de la peau et à sa jeunesse.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : noix, céréales (blé, seigle, riz, millet, avoine…), légumes (artichaut, asperge, choux, betterave, ail…), fruits (abricot, banane…).











La cystéine et la cystine

Voilà d’autres amis de votre beauté, car la peau est leur sphère d’action privilégiée. Ces acides aminés ralentissent son vieillissement, améliorent la production de collagène et de kératine (c’est tout bon pour prévenir les rides), et favorisent la cicatrisation en cas de blessure.

S’ajoute à cela un effet directement antioxydant : la cystéine contribue à la réparation de l’ADN lorsqu’il est endommagé au cœur des cellules. Ces deux acides aminés protègent également l’organisme contre les métaux lourds.

Ils contiennent du soufre en petite quantité, ce qui leur permet de lutter contre les états inflammatoires notamment articulaires (arthrite).

Enfin, ils améliorent ensemble l’assimilation de nombreux micronutriments : vitamine B6, zinc, acides gras essentiels…


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : levure de bière, germe de blé, ail, oignon, choux, noix, graines oléagineuses (sésame, tournesol, courge…).











La glycine

Voilà la reine du collagène, puisque cette substance essentielle à la qualité de la peau, des tissus articulaires et des tissus conjonctifs est composée à 30 % de glycine.

La glycine agit également comme un antioxydant majeur puisqu’elle contribue à la réplication des deux supports de gènes : ADN et ARN. Elle est donc très importante pour notre maintien en bonne santé.

La glycine joue un rôle important au niveau du foie, qu’elle aide à se débarrasser de nombreux déchets que celui-ci concentre puis transforme afin qu’ils soient plus facilement éliminés.

Cet acide aminé a un effet positif sur le niveau de cholestérol sanguin et de triglycérides.

Comme beaucoup de ses congénères, la cystéine favorise, en plus, la régénération musculaire et l’équilibre neuro-cérébral.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : légumineuses (principalement les fèves), épices (fenouil, carvi…), aromates (notamment le basilic séché), moutarde, de nombreux fruits (prune, pêche, poire…).











L’ornithine

Avant tout, c’est un acide aminé détoxifiant. L’ornithine collabore avec l’arginine pour favoriser l’élimination de nombreux déchets, dont l’urée (produite par la dégradation de l’ammoniac).

Elle participe aussi à l’efficacité de nos défenses immunitaires et, indirectement, à la qualité de nos nuits (l’excès d’ammoniac dans le cerveau perturbe le sommeil).

Au niveau cutané, elle accélère la cicatrisation des plaies, surtout des brûlures. Enfin, cerise sur le gâteau masculin, elle stimule l’érection.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : céréales (riz, blé…), noix, soja (principalement le tofu).











La proline

Encore un acide aminé qui contribue à la production du collagène (ils sont nombreux !). C’est sa principale vertu.

Cet acide aminé participe aussi à la protection contre les radicaux libres qui accélèrent le vieillissement cellulaire.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : germe de blé, céréales (blé, orge, seigle, maïs…), épices et aromates, choux, lentilles, shiitaké.











La sérine

Cet acide aminé agit principalement sur la masse musculaire et sur la puissance physique. C’est l’amie des sportifs. Elle facilite l’utilisation du sucre par les cellules musculaires.

La sérine participe à la production des anticorps et des immunoglobulines, renforçant ainsi nos défenses immunitaires.

Elle assure la bonne qualité de la myéline, une gaine grasse qui entoure les fibres nerveuses et assure une bonne circulation des flux d’informations.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : céréales (notamment le blé), soja (surtout le tofu), arachides.











La taurine

Voilà un autre acide aminé très important pour votre organisme, car on en trouve à l’intérieur de toutes nos cellules. Il intervient donc dans toutes nos fonctions.

La taurine a un effet homéostatique : elle intervient dans différents équilibres, à commencer par l’acido-basique (entre les substances acidifiantes et alcalinisantes à l’intérieur de l’organisme). Elle participe aussi à la régulation du taux de sucre dans le sang.

La taurine exerce une action privilégiée sur le myocarde (tissu musculaire du cœur), dont les cellules en renferment beaucoup. Cet effet se prolonge dans toute la sphère cardiovasculaire, puisque cet acide aminé régule la tension artérielle et le taux de cholestérol sanguin.

Au niveau nerveux, la taurine participe au contrôle des nerfs moteurs, notamment du visage. Dans le cerveau, cet acide aminé améliore l’utilisation de la sérotonine, l’hormone de l’équilibre et de la bonne humeur.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : on trouve très peu de taurine dans les végétaux. Pas de panique : l’organisme sait la produire à partir de la méthionine et de la cystéine. En forçant sur les aliments qui contiennent ces deux acides aminés (voir ci-dessus), vous donnerez à votre corps le carburant nécessaire à la production de ce précieux acide aminé.











La tyrosine

Comme son nom l’indique, la tyrosine possède une affinité particulière avec la glande thyroïde, essentielle car elle gère tout notre métabolisme via des hormones (T3 et T4) qui diffusent dans l’organisme les ordres de l’hypothalamus, grand ordonnateur de nos fonctions vitales. Ces hormones ont besoin de tyrosine pour être correctement produites. Cet acide aminé assure ainsi à la fois un bon tonus physique, une acuité intellectuelle suffisante, une bonne régulation de la température corporelle, une pression artérielle régulière…

Dans le cerveau, la tyrosine favorise la production de nombreux neurotransmetteurs (dopamine, adrénaline…), améliorant ainsi l’équilibre psycho-émotionnel.


EN PRATIQUE



	Les meilleures sources végétales : banane, avocat, amande, graines oléagineuses (courge, sésame…), germe de blé, soja (surtout le tofu).















37. QUELS SONT LES 12 AVANTAGES DES ALIMENTS VÉGÉTAUX VECTEURS DE PROTÉINES VÉGÉTALES ?


Contrairement aux aliments d’origine animale, quasiment aucun aliment végétal ne renferme la totalité les acides aminés indispensables. Nous devons donc les associer, les combiner entre eux pour couvrir tous nos besoins. À première vue, c’est un inconvénient. Mais d’un autre côté, ce n’est pas si grave dans le sens où : 1. cela oblige à varier et diversifier les aliments, donc d’avoir des assiettes rarement monotones ; 2. corollaire : cette diversité permet à son tour une grande diversité de vitamines, types de fibres, phytonutriments, etc. Au final, cette obligation d’association pourrait bien se révéler… une force. En tout cas, nous ne mangeons pas des protéines, mais des aliments sources de protéines, nuance. Et en quoi l’écrin végétal est-il bénéfique comme « support à protéines » ? 12 éléments de réponses :











	



	
LES COMPOSÉS PRÉSENTS DANS LES VÉGÉTAUX


	
LEURS EFFETS BÉNÉFIQUES







	
1


	
Fibres


	
Essentielles pour le transit intestinal et l’équilibre de la flore bactérienne qui peuple notre tube digestif, mais aussi pour réguler le taux de cholestérol et de sucre dans le sang.





	
2


	
Vitamines, minéraux et oligo-éléments, flavonoïdes, anthocyanes, polyphénols…


	
Protègent nos cellules contre l’accélération du vieillissement cellulaire.





	
3


	
Minéraux alcalinisants (magnésium, potassium notamment)


	
Contribuent à éviter l’excès d’acidité de notre milieu intérieur. Ce sont les garants de notre équilibre acido-basique.





	
4


	
Naturellement pauvres en matières grasses, et ceux qui en contiennent – noix, amandes, graines oléagineuses… – riches en acides gras insaturés


	
Protègent notre cœur, notre cerveau, anti-inflammatoires et favorisent le renouvellement de nos parois cellulaires.





	
5


	
Inhibiteur d’amylase


	
Prévention du cancer du côlon.





	
5


	
Inhibiteur de protéase


	
Prévention des cancers colorectal, du sein, du foie, du poumon.





	
7


	
Lectines


	
Propriétés antivirales (notamment contre l’herpès).





	
8


	
Acides aminés divers


	
Prévention du cancer et de la maladie de Parkinson.





	
9


	
Flavonoïdes et tanins


	
Propriétés antivirales, prévention du cancer, du diabète et de l’obésité, amélioration de la circulation sanguine, action antioxydante.





	
10


	
Saponines


	
Prévention du cancer du côlon.





	
11


	
Alpha l-galactosides


	
Maîtrise du taux de cholestérol.





	
12


	
Phytates


	
Maîtrise du taux de cholestérol.














38. PEUT-ON ÊTRE SPORTIF ET VÉGÉTARIEN ?


Après ce tour d’horizon rapide, vous le savez : les acides aminés, c’est la vie ! Et même si certains sont plus abondants dans les produits animaux, ce n’est pas le cas pour tous, et de loin. Vous ne risquez donc aucune carence protéique si vous augmentez la part de végétaux dans votre alimentation. Au contraire.

Le champion de tennis Novak Djokovic, numéro 1 mondial plusieurs années, est végétarien. Un sportif de haut niveau ? Oui ! Et ses résultats en compétition montrent bien qu’il n’en subit aucun dommage. Bien avant lui, Carl Lewis, puis Serena et Venus Williams, Mike Tyson, Sylvie Guillem, Franck Medrano… sont devenus végans. Et pas vraiment des demi-portions… Surya Bonaly, Brendan Brazier, Scott Jurek, Patrick Baboumian (l’homme le plus fort du monde !) Billy Simmonds… sont également végétariens ou végans. Patinage, ultra-marathon, tennis, body-bluilding, crossfit, danse… on dirait bien qu’aucun sport n’échappe à la vague verte. Alors il n’y a plus de doute à avoir. Les protéines végétales sont à même de nous apporter tout ce dont nous avons besoin pour être au top de notre forme. Plusieurs études médicales l’ont confirmé. En 2003, l’association américaine de diététique, rejointe par son homologue canadienne, a publié dans le Journal of the American Dietetic Association le résultat d’une longue étude analysant un ensemble des recherches précédentes8. Conclusion : « Les protéines végétales peuvent, à elles seules, répondre aux besoins nutritionnels si une alimentation végétale variée est consommée et que les besoins en énergie sont satisfaits. Les recherches indiquent qu’un assortiment d’aliments végétaux mangés au cours d’une journée peut apporter tous les acides aminés essentiels. »




39. MANGER PLUS VÉGÉTAL PROTÈGE-T-IL DU CANCER ?


Les chercheurs ont évalué les effets néfastes d’un excès de consommation de produits animaux, notamment sur le cancer. Le Fonds de recherche mondial sur le cancer a réalisé une analyse des résultats de 7 000 études cliniques9. Au programme : évaluer les liens entre alimentation et cancer. Résultat : les viandes, surtout transformées (charcuteries), sont fortement liées à une augmentation du risque de cancer colorectal. Depuis, en 2015, le Centre International de Recherche sur le Cancer a officiellement classé la viande (surtout rouge) comme cancérigène.




40. MANGER PLUS VÉGÉTAL PERMET-IL DE VIVRE PLUS LONGTEMPS ?


C’est aujourd’hui un fait avéré : la diminution (voire la suppression) des produits animaux dans l’alimentation ne pose aucun problème en termes de santé, à partir du moment où les produits végétaux sont suffisamment variés et abondants. Les végétariens le savent depuis longtemps. Ils en ont eu la confirmation en 2013. Le très sérieux Journal of the American Médical Association (le JAMA) a publié les résultats d’une enquête10 visant à comparer les taux de mortalité chez les végétariens (toutes catégories confondues), et chez ceux qui mangent régulièrement de la viande. Au total, ce sont plus de 73 000 personnes qui ont été étudiées pendant une moyenne de cinq ans. Résultat : le taux de mortalité s’est révélé inférieur, de manière statistiquement significative, dans le groupe des végétariens.

D’autres recherches ont porté, de manière plus spécifique, sur des troubles courants (notamment cardiovasculaires), afin de vérifier si l’alimentation avait une incidence sur leur développement. Le JAMA (toujours lui) a publié en 2014 une autre méta-analyse11, réalisée par des chercheurs japonais. Ils ont analysé les résultats de nombreux essais et études cliniques, réunissant plus de 21 000 participants adultes. Résultat : une alimentation sans viande réduit la pression artérielle de manière significative.

Ainsi, que l’on observe des groupes très larges ou qu’on se penche sur certaines pathologies précises, une alimentation sans (ou avec moins de) produits animaux remporte la palme. Encore une fois, il n’est pas question d’éliminer complètement la viande ou le poisson si vous le souhaitez. Mais ces résultats vous conduiront peut-être à intégrer ces parenthèses de plaisir dans une alimentation globalement plus riche en végétaux, sans crainte de manquer de quoi que ce soit. Ainsi, vous apprécierez d’autant plus la satisfaction gustative que ces mets vous procurent, et vous pourrez choisir une viande de bonne qualité sans que le surcoût ponctuel ne pèse trop sur vos finances.

Pour achever de vous convaincre, voici les résultats d’une dernière étude. Une équipe de chercheurs a étudié les résultats de 108 études parues dans la presse scientifique internationale et portant sur les bénéfices des régimes sans viande. Résultat12 : les personnes qui ne mangent pas de viande ont moins de risques de souffrir d’un syndrome métabolique. Le risque de développer une cardiopathie est diminué de 25 %. Le risque de cancer est réduit de 8 à 15 % selon que les personnes suivent un régime végétalien strict, sans aucun produit animal, ou un simple régime végétarien incluant des œufs et des laitages.

Les bonnes raisons d’opter pour une alimentation plus riche en végétaux ne manquent pas.




41. COMBIEN DOIS-JE CONSOMMER DE PROTÉINES VÉGÉTALES PAR REPAS ?


Tout dépend de votre poids et de votre âge. Pour rappel, on compte qu’un adulte doit consommer chaque jour, en moyenne, un peu moins de 1 gramme de protéine par kilo de poids corporel (0,8 gramme). Autrement dit, une personne pesant 65 kg doit consommer environ 60 grammes de protéines par jour, soit 20 grammes à chaque repas.

Ces chiffres appellent quelques explications. D’abord, il s’agit d’une moyenne. Si vous mangez l’équivalent de 50 grammes de protéines un jour, et 70 le lendemain, votre organisme équilibrera tout seul la différence. Mais il ne faut pas que vous mangiez trop peu de protéines pendant une semaine d’affilée, en pensant que vous allez augmenter vos apports la semaine suivante. Il en est de même à l’intérieur de la journée : si vous ne mangez que 10 grammes de protéines au petit-déjeuner, et 25 grammes au cours des principaux repas, ou 10 grammes au petit-déjeuner, 30 grammes au déjeuner et 20 grammes au dîner, cela ne perturbera pas votre organisme (voir ici).




42. LES SENIORS ONT-ILS BESOIN DE MOINS DE PROTÉINES ?


Au contraire, il leur en faut davantage : l’âge influence tout, y compris cela. Si l’on « coupe » virtuellement l’intestin en deux, voici ce qu’on remarque, schématiquement : les nutriments sont assimilés dans la partie haute (intestin grêle), les « déchets » s’entassent dans la partie basse (côlon). Or, chez le senior, le grêle fait moins bien son travail d’assimilation. Alors si la personne âgée mange peu et qu’en plus elle assimile moins bien ce qu’elle avale, les problèmes peuvent rapidement arriver. En plus, physiologiquement, au fil des années, foie et intestin prélèvent une plus grande partie des protéines pour leur propre fonctionnement. Là où ils se contentaient de « peu » dans leur jeunesse, ils deviennent de véritables pillards à la maturité.

Si vous souhaitez devenir végétarien alors que vous êtes un sénior, soyez spécialement vigilant en ce qui concerne vos apports en protéines. Vous pouvez vous aider, temporairement, en accroissant votre consommation d’enzymes digestives pour renforcer les vôtres. Soit sous forme alimentaire (yaourts, ananas, papaye…), soit/et en supplémentation, demandez conseil à votre pharmacien. Il vous proposera des pastilles à sucer (ou autres formes) d’enzymes digestives. En reproduisant le travail de celles normalement présentes dans le tube digestif, ces « mini-découpeuses » d’aliments donnent un bon coup de pouce aux digestions difficiles. Il existe des complexes (amylase + protéase + lactase + lipase + maltase + cellulase + papaïne + peptidase…) qui rendront votre digestion plus légère.




43. COMMENT CONSTRUIRE SES REPAS AUTOUR DES PROTÉINES VÉGÉTALES ?


Pour baser son alimentation, de manière permanente ou ponctuelle, sur les protéines végétales, il faut apprendre à composer un menu équilibré. Exactement comme avec une alimentation classique ! Le principe est le même.

Lorsque vous inscrivez au menu du poulet rôti ou une daurade au four, vous l’accompagnez de légumes (des épinards sautés, une fondue de poireaux, des tomates poêlées, des pommes de terre en robe des champs…). Vous commencez le repas par une petite entrée, par exemple un assortiment de crudités ou un potage, et vous le terminez par un fruit. Vous allez procéder de la même manière avec les protéines végétales. Autour de votre plat de couscous aux pois chiches ou de tofu, vous allez ajouter des légumes et un fruit.

La principale différence réside dans le fait que vous allez tirer vos protéines d’aliments qui, dans l’alimentation classique, accompagnent souvent les plats de viande ou de poisson : pâtes, riz… Avec les protéines végétales, ces aliments deviennent eux-mêmes des sources de protéines. Vous allez donc augmenter leur quantité : en accompagnement d’une viande, on compte 50 grammes de riz par personne ; en tant que plat principal source de protéines, vous pourrez en manger 100 grammes, associés à des légumineuses.

Pour vous guider, voici une pyramide des besoins rappelant les bases de l’équilibre nutritionnel 100 % végétal.


[image: image]






44. RISQUE-T-ON DE MANQUER DE VITAMINES ET DE MINÉRAUX ?


Chez le végétarien, a priori, non ! De nombreuses études montrent clairement que le fait d’être végétarien n’entraîne pas de carence nutritionnelle. À condition d’être un végétarien éclairé, à l’alimentation réfléchie ! Tous les micronutriments sont largement présents dans les végétaux, y compris le fer. Certes, celui-ci est moins facilement assimilé lorsqu’il est d’origine végétale. Mais les aliments (légumes, légumineuses, céréales complètes…) en contiennent des quantités suffisantes pour que vous ne couriez pas de risque de carences. Quant au calcium, on en trouve dans d’innombrables légumes (notamment les légumes verts à feuilles), ainsi que dans les céréales complètes, les légumineuses et les fruits secs oléagineux.

Pour le reste, n’oubliez pas que les végétaux sont très riches en micronutriments variés. Une étude publiée en juin 2011 a montré que les végétariens ont un statut supérieur à celui des mangeurs de viande, notamment en vitamines A, C, E, B1, B2, B9, mais aussi en calcium, en magnésium et même en fer. Cependant… encore une fois, tout dépend de votre façon de vous nourrir : rien de commun entre un végétalien crudivore et un végétarien classique ; tout dépend de votre situation (âge, métier, activité physique, état de santé…) ; tout dépend de la quantité de ce que vous mangez à chaque repas ; tout dépend si vous êtes fumeur ; tout dépend si vous assimilez correctement les nutriments, si vous avez une flore intestinale performante, si… si…, etc.

Dans tous les cas, attention à la vitamine B12. On la trouve presque exclusivement dans les produits animaux (exception faite de la levure maltée). En fait, cette vitamine particulière est produite par des micro-organismes, dans divers milieux naturels. Super, serait-on tentés de dire : notre tube digestif étant peuplé de bactéries, nous devons produire notre propre vitamine B12. Oui et non. Car si nous en fabriquons bel et bien, celle-ci ne peut pas être absorbée sur place, ou très peu. À l’arrivée, la balance est quasi nulle. Nous devons donc la puiser dans l’alimentation… animale !

C’est la seule vitamine pour laquelle les végétaliens/végans, ceux qui ne consomment jamais de viande, de poisson, d’œufs ni de produits laitiers, doivent avoir recours soit à des aliments enrichis (laits végétaux, céréales…), soit à une complémentation. Mais cela ne concerne pas les végétariens, et encore moins les flexitariens, qui mangent un peu de produits animaux, de temps en temps : deux ou trois fois par semaine, et vous êtes à l’abri !




45. PUISQUE LA FLORE INTESTINALE FABRIQUE DE LA VITAMINE B12, INUTILE DE S’ARRACHER LES CHEVEUX À EN TROUVER DANS LES ALIMENTS OU DANS LES SUPPLÉMENTS ALIMENTAIRES ?


C’est vrai, le microbiote produit de la vitamine B12 (cobalamine). Cependant, il faut impérativement qu’elle soit combinée avec des hormones dans l’estomac pour être réellement active et efficace. Donc, la vitamine B12 du côlon ne sert hélas pas à grand-chose dans cette affaire. Cette histoire de vitamine B12 mérite d’ailleurs que nous nous y attardions un instant puisqu’il s’agit d’un des défis les plus importants du végétarien, et encore plus du végétalien. Cette B12 est exclusivement fabriquée par des micro-organismes (bactéries, champignons, algues). Lorsque nous consommons des produits animaux, nous consommons la B12 que leurs propres micro-organismes ont fabriquée. Ainsi, les microbiotes de la vache, du porc ou de la poule sont très actifs eux aussi. Il n’y a pas que dans notre intestin que ça bosse ! En revanche, point de B12 dans les herbes, les noix, le maïs…


CHOISISSEZ BIEN VOS COMPLÉMENTS EN B 12


Si vous prenez la décision de supprimer totalement de votre alimentation les produits animaux, que ce soit par goût ou par souci éthique, faites de temps en temps une cure de vitamine B12.

Choisissez alors un produit faiblement dosé. De toute manière, votre corps n’absorbera que ce dont il a besoin, et le reste ne fera que l’encombrer. Pire, cela demandera des efforts pour éliminer ce surplus. Alors allez-y doucement…








46. EST-CE QUE JE RISQUE DE MAL DIGÉRER ?


Si vous n’avez pas l’habitude de manger souvent des légumineuses, vous êtes peut-être sujet à des ballonnements lorsque vous en mettez au menu. Si vous ne mangez jamais de céréales complètes, vous souffrez peut-être de douleurs intestinales lorsque vous en abusez. Rassurez-vous. D’abord, ces troubles ne concernent pas tout le monde, loin de là. Ensuite, ces manifestations ne sont que transitoires.

Mieux vaut introduire tout doucement ces aliments très riches en fibres dans votre quotidien. Il faut laisser le temps à votre tube digestif de s’organiser pour produire des enzymes adéquates et adapter sa flore intestinale. Pensez à toujours bien cuire vos céréales et vos légumineuses. Et n’hésitez pas à parfumer vos plats avec des épices et des aromates dont certains ont une action antiballonnement (effet carminatif). C’est le cas par exemple du gingembre, des graines de fenouil, de la coriandre, de l’origan…




47. OÙ ET COMMENT FAIRE MES COURSES POUR MANGER VÉGÉTARIEN ?


Les protéines végétales se trouvent principalement dans les céréales complètes et les légumineuses, les graines et fruits secs oléagineux, ainsi que dans certains « superaliments » comme le germe de blé, le son d’avoine, les graines germées et la levure de bière. La plupart de ces aliments sont très courants et vous pouvez les trouver dans toutes les grandes surfaces. Pour d’autres, il vous faudra faire un détour par la boutique bio ou diététique la plus proche de chez vous. Petit bonus : vous y découvrirez d’autres produits, un peu plus confidentiels, que vous ne connaissez pas encore. Essayez-les. Vous allez certainement les adopter…


OÙ TROUVER DE BONNES PROTÉINES VÉGÉTALES ?


Voici un petit guide pour vous faciliter la tâche.

 

Dans les supermarchés


	Soja : tofu, parfois édamames


	Haricots : blancs, rouges, flageolets…


	Lentilles : corail, vertes, brunes…


	Fèves : fraîches, sèches ou surgelées


	Pois : frais, cassés, chiches…


	Riz : complet, sauvage…


	Quinoa


	Blé : grains à cuire, couscous, boulgour…


	Sarrasin


	Fruits secs oléagineux : amandes, noix, cacahuètes, noisettes, pignons…


	Laits végétaux : soja, amande, riz…




 

Dans les boutiques bio ou diététiques


	Seitan


	Autres céréales : millet, orge, épeautre…


	Algues : nori, kombu…


	Micro-algues : spiruline, klamath…


	Purées de fruits secs : amandes, noix, arachides…


	Graines oléagineuses : sésame, courge, tournesol…











48. PUIS-JE MANGER VÉGÉTAL SI JE SUIS INTOLÉRANT AU GLUTEN ?


Oserons-nous vous parler encore de Novak Djokovic ? Ce grand sportif, aux résultats exceptionnels, est à la fois intolérant au gluten et végétarien. Preuve s’il en est que cette combinaison est possible. Cela demande tout de même certaines explications.

Le gluten est une très grosse protéine (on parle de macroprotéine), constituée de deux protéines plus petites (la gliadine et la gluténine) étroitement imbriquées. Le problème vient du fait qu’elles ont une consistance visqueuse qui les rend difficiles à décomposer, et donc à assimiler. Du moins, pour certaines personnes qui ne disposent pas des enzymes nécessaires.

Car tout le monde n’est pas intolérant au gluten, loin de là. Ce problème, qui entraîne des troubles intestinaux (ballonnements, diarrhées, douleurs, inflammations, altérations de la paroi intestinale…) et généraux (fatigue, déprime…), ne touche qu’une petite partie de la population. On ne connaît pas de traitement efficace à cette maladie. La seule solution consiste à s’abstenir de consommer des aliments qui contiennent du gluten.

Voilà pour la théorie. Mais comment faire lorsque l’on s’apprête à privilégier les protéines végétales ? Cela n’a rien d’impossible et demande juste quelques ajustements. D’abord, toutes les céréales ou pseudo-céréales ne contiennent pas de gluten. Si l’on en trouve dans le blé, le seigle, l’avoine, l’épeautre, l’orge et le kamut, il n’y en a pas la moindre trace dans le riz, le sarrasin, le quinoa, le maïs… Autant d’aliments dont on tire des farines avec lesquelles on peut cuisiner le pain, les gâteaux, les sauces liées… Il n’y a pas davantage de gluten dans les légumineuses (lentilles, pois chiches, fèves…), les tubercules (patates douces, pommes de terre…), le soja et ses dérivés, le sorgho, le millet, les châtaignes. Cela laisse une large gamme de choix.


LES PRODUITS « SANS GLUTEN »


On trouve aujourd’hui dans les boutiques de produits diététiques, et même dans les supermarchés, des produits étiquetés « sans gluten ». Pain, biscuits, crackers… sont simplement fabriqués avec des farines qui n’en contiennent pas, comme celles de châtaigne, de maïs, de riz, de sarrasin… Vous pouvez les consommer sans risque si vous êtes intolérant. Mieux encore : vous pouvez cuisiner vous-même à partir de ces farines. Dans tous les cas, vous aurez votre comptant de protéines végétales sans faire subir à votre intestin la moindre agression.








49. COMMENT FAIRE POUR MAIGRIR EN MANGEANT VÉGÉTAL ?


Rappelez-vous lorsque vous étiez enfant. Votre maman a probablement beaucoup insisté pour vous faire manger des légumes, quitte parfois à user de ruses pour les « cacher » dans des préparations que vous aimiez particulièrement. Elle avait raison, bien sûr. Et vous le redécouvrez peut-être aujourd’hui.

Elle visait juste en ce qui concerne votre santé, mais aussi votre ligne. Une étude, menée par une équipe de l’Université de Pennsylvanie (États-Unis), a montré que le simple fait de remplacer certains aliments gras et sucrés par d’autres renfermant des protéines végétales suffit à faire baisser la valeur énergétique de votre prise alimentaire quotidienne d’environ 500 calories. Ce n’est pas rien ! De quoi vous faire perdre entre 1 et 1,5 kg par mois.

Pour cela, il suffit de suivre quelques règles simples :


	Évitez, bien sûr, les aliments sucrés, ou pire gras et sucrés comme les gâteaux, les crèmes dessert (surtout industrielles), les sucreries, les viennoiseries…


	Pour les céréales et les légumineuses, privilégiez celles qui ont un index glycémique bas.


	Côté matières grasses, contentez-vous d’huiles végétales et fuyez les margarines industrielles. Sans vous priver, essayez de ne pas en abuser.


	Pour le reste, organisez vos repas autour des céréales complètes, des légumineuses, des graines et des fruits secs oléagineux. Le tout accompagné de légumes et de fruits frais.




Avouez que ce n’est vraiment pas compliqué !

Pour vous aider à changer vos habitudes en douceur, vous trouverez ici quelques idées afin de remplacer les aliments d’origine animale par d’autres, végétaux, tout aussi délicieux.




50. PEUT-ON MANGER DU FROMAGE QUAND ON EST VÉGÉTARIEN ?


La réponse n’est pas si simple. Théoriquement, oui, puisque le fromage ne provient pas de la chair d’un animal, mais de son lait. Pour les perfectionnistes, c’est une autre histoire : pour fabriquer du fromage, on utilise de la présure animale, prélevée dans l’estomac des bébés ruminants (veaux, agneaux, jeunes bœufs). Hélas, pour l’obtenir, il faut tuer l’animal. Impensable pour un végétarien qui a fait ce choix « par conviction ». Souvent, ce fait est méconnu. Or, il est possible de faire du fromage avec une « présure » végétale ou plus exactement un coagulant. Exactement comme lorsque l’on met du jus de citron dans du lait : ça coagule ! C’est le même principe, et on extrait ce coagulant de plantes courantes comme la luzerne ou le chardon sauvage, ou bien sûr le jus de citron. On peut aussi utiliser une autre « présure » non animale : sur l’étiquette du produit, c’est écrit « coagulant », il s’agit alors d’un coagulant obtenu par fermentation microbienne. Ou bien « enzyme microbienne » ou encore « enzyme fongique ». Ce coagulant est fabriqué par une moisissure. Donc, si vous croisez des produits végétariens en grande surface avec une étiquette mentionnant « fromage végétarien », rien d’anormal, cela correspond bien à une réalité : soit le fromage en question est obtenu à partir d’un lait végétal, soit il est obtenu à partir de lait animal, mais fabriqué avec une présure non animale. Nous avons ainsi remarqué de la mozzarella et du gouda estampillés « fromages végétariens » dans une gamme de produits « végétaux » au rayon frais des grandes surfaces. À savoir : la plupart des fromages classiques (camembert, brie…) sont obtenus avec de la présure animale. Sauf s’ils sont casher : tous les fromages casher sont compatibles avec une alimentation strictement végétarienne.




51. COMMENT DEVENIR VÉGÉTARIEN SI ON EST INTOLÉRANT AUX FODMAPS ?


Dans les heures qui suivent vos repas, vous gonflez « comme une baudruche », avez « mal au ventre », avec fermentations, gaz, pets, douleurs et/ou crampes abdominales ? Et aussi plus largement, de constipation ou de diarrhées, ou une alternance des deux ? En tout cas la digestion n’est jamais sereine, surtout après un repas riche en végétaux ? Devenir végétarien risque d’être particulièrement délicat pour vous.

Une des façons de deviner si vos troubles digestifs sont dus aux Fodmaps, c’est simplement d’observer votre ventre le matin, au réveil. S’il est plat, en tout cas non gonflé, mais qu’à peine la première bouchée de pain avalée le matin, ou pire de pain + café au lait + jus d’orange (la complète !), vous gonflez comme un ballon, vous êtes peut-être (sans doute ?) intolérant aux Fodmaps13.




52. DANS LE CADRE DU RÉGIME FODMAPS VÉGÉTARIEN, COMMENT MANGER MOINS DE BLÉ ET DE CÉRÉALES À IG ÉLEVÉ ?


Manger moins de blé (soit dans une optique sans gluten, soit dans une optique sans Fodmaps) peut mener parfois à faire les mauvais choix. Car, paradoxalement, on se met à acheter des produits industriels sans gluten, qui malheureusement restent avant tout… des produits industriels. Alors certes ils sont sans blé, donc digestes… mais souvent les marques ont remplacé le blé, dans la recette, par de la farine de riz ou du tapioca, à l’index glycémique élevé. Alors on veut bien mieux digérer mais pas au prix de prendre du poids et de favoriser, à terme, les fringales, le prédiabète et le diabète. Faites les bons choix !










	
À LA PLACE DE…


	
PRÉFÉREZ…







	
Pâtes à base de riz


	
Sobas, pâtes au quinoa





	
Riz blanc


	
Riz basmati cuit al dente, riz complet





	
Pain sans gluten du commerce (à base de farines de riz et de maïs essentiellement)


	
Pain de sarrasin, tartines craquantes au sarrasin





	
Plat de pâtes à base de riz, nature


	
Plat de pâtes à base de riz, assaisonnées avec des dés de courgette, revenues à l’huile d’olive et quelques pignons





	
Biscuits sans gluten du commerce


	
Biscuits maison à la farine de lentilles vertes ou à la farine de châtaignes





	
Gâteaux sans gluten du commerce, à base de farine de riz et de maïs


	
Gâteaux maison à base d’un mélange de farine de riz (un peu indispensable car les autres farines ont un goût trop prononcé pour être utilisées seules) et de farines de quinoa, de millet, de châtaignes, de sarrasin (par exemple), et agrémentés de dés de fruits frais, ou de noix, de noisettes, d’amandes… Il est aussi possible de remplacer une partie de la farine par de la poudre d’amandes
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