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INTRODUCTION


Tofu, seitan, graines germées : voici quelques aliments emblématiques de l’alimentation végétarienne ! Encore mal connus, ils ne demandent qu’à faire le bonheur des curieux. Pour cela, il suffit de bousculer un peu nos menus : en diminuant ou supprimant la chair animale (viande ou poisson), on laisse toute la place nécessaire aux recettes « sans cruauté à l’égard des animaux »... et bonnes pour la santé !

Ce guide pratique propose toutes les clés pour connaître l’alimentation végétarienne dans sa globalité, pour la mettre en pratique facilement et sereinement. En accord avec l’Association Végétarienne de France, nous reviendrons sur les principaux mythes qui accompagnent parfois ce « régime », à propos des protéines et la vitamine B12 notamment.

Au programme des deux premiers chapitres, une invitation à faire le point sur votre alimentation actuelle. Il est probable que, sans le savoir, vous soyez déjà veggie à temps partiel ! Cela signifie que le passage à une alimentation végétarienne ne vous demandera pas une modification à 100 % de vos habitudes culinaires. Plutôt rassurant, non ?

Dans le troisième chapitre, nous évoquerons la dimension santé de l’alimentation végétarienne. En nous basant sur des études scientifiques, nous vous proposerons un panorama des connaissances actuelles. Nous verrons quels bénéfices précis on peut en tirer, sachant que ce type d’alimentation peut s’adapter à chaque profil (très actif, femme enceinte, sportif, enfant, …). Ce sera l’occasion d’en finir avec la fameuse question des protéines (« mais où vas-tu les trouver, si tu ne manges plus de viande ? ») et l’ensemble des craintes de carences liées à l’absence de produits d’origine animale. Nous ferons bien sûr le point sur l’ensemble des vitamines et des minéraux à surveiller (fer, vitamine D, calcium, …) selon la proportion de viande présente dans nos menus. Une attention particulière sera portée à la vitamine B12, un micronutriment à connaitre absolument lorsqu’on est fan de cuisine végétale.

Le quatrième chapitre est consacré aux différentes classes d’aliments composant les repas végétariens : intérêt nutritionnel, trucs et astuces pour maîtriser cuisson et recettes… pour une approche résolument pratique. La question du remplacement de la viande est spécifiquement abordée, notamment pour que les débutants soient certains de leur équilibre alimentaire.

Dans le cinquième chapitre, il sera temps de parler transition : que vous soyez adepte de la méthode radicale ou d’une évolution douce, vous trouverez votre manière de mettre moins (ou plus du tout) de chair animale au menu… et de l’aide pour vous y tenir. En prime, vous y trouverez des suggestions pour végétaliser les différents types de recettes.

Dans le sixième chapitre, à votre rythme, vous pourrez passer en revue les différents tours de main utiles aux préparations homemade spécifiques de la cuisine végétale. Une occasion parfaite pour découvrir de nombreux ingrédients peu courants en cuisine conventionnelle. Les Protéines de Soja Texturées, les galettes et les graines germées viendront stimuler votre imagination culinaire !

Dans le septième chapitre, nous ferons un pas de plus sur le chemin du « tout végétal » : que ce soit pour des raisons éthiques ou de santé, on peut se passer de produits laitiers, d’œufs, de gélatine… Grâce à de nombreuses astuces, le végétalisme est beaucoup plus accessible.

Le huitième chapitre vous guidera dans un magasin virtuel, parmi les produits incontournables (en lien avec les explications des chapitres précédents). Résultat : vous saurez, rayon par rayon, quels aliments acheter et où les trouver, pour un virage « végétal » efficace.

Dans le neuvième et dernier chapitre, vous trouverez 1 semaine de menus végétariens, établis à partir des recettes du livre. Grâce aux deux versions (printemps-été et automne-hiver), vous pourrez vous lancer sans attendre, en tirant le meilleur des produits de saison.

N’hésitez pas, rejoignez le côté green de la force !









  


  Chapitre 1


  Pourquoi devenir végétarien ?


  

    Les belles assiettes de salades composées, les tartes aux légumes et les smoothies sont à la mode ! Sur les réseaux sociaux, leurs superbes photos font saliver même les plus grands fans de viande, grâce à des recettes colorées, inventives et goûteuses. Les chiffres sont là : les végétariens représentent 4 % de la population française*1 et 9 % des Français mangent de la viande moins d’une fois par semaine. Cette tendance s’inscrit dans la durée : la consommation de viande diminue de 1 % tous les ans depuis 10 ans dans notre pays.


    

      QUI MANGE QUOI ?


      Pour bien se comprendre, il est utile de préciser ce que recouvrent les termes régulièrement employés pour décrire les personnes limitant leur consommation de chair animale.


      Être végétarien signifie que l’on ne mange pas de chair animale, c’est-à-dire ni viande ni animaux marins.


      Les végétaliens, eux, excluent, en plus de la chair animale, les sous-produits d’origine animale, les produits laitiers (lait, beurre, fromage, yaourts…), les œufs et le miel.


      Plus restrictifs encore, les véganes choisissent, eux, d’aller au-delà de ces restrictions : ils n’utilisent aucun produit d’origine animale ni dans leur alimentation ni dans leur vie quotidienne – pas de vêtements en cuir, pas de visite au zoo ni dans les cirques par exemple. Bref, ils ont comme objectif de vivre sans exploiter les animaux.


      Une autre catégorie de personnes est régulièrement mentionnée : les flexitariens. Il s’agit de personnes qui, sans être des végétariens stricts, limitent leur consommation de viande. Ils pratiquent une sorte de végétarisme à temps partiel pour garder de la souplesse dans les menus.


      Bref, de nombreux termes existent actuellement pour décrire précisément les différentes catégories de personnes limitant ou supprimant les produits d’origine animale.


    


    

    

      TROIS RAISONS DE MANGER MOINS DE VIANDE


      

       

      

  [image: image] Le régime végétarien n’est cependant pas récent ! Son pionnier le plus célèbre est certainement Pythagore, plus connu pour son théorème mathématique que pour ses habitudes alimentaires. Or, ce cher mathématicien-philosophe vivait en Grèce vers -500 avant J.–C.… autant dire que le végétarisme est une pratique historique.


      

        QUELQUES VÉGÉTARIENS CÉLÈBRES


        

          Mahatma Gandhi, Léonard de Vinci, Einstein, Pythagore, mais aussi (plus récemment et dans un autre style !) Paul McCartney, Moby, Kristen Stewart, Natalie Portman, Pink…


        


      


      Il y a aujourd’hui de nombreuses raisons d’être végétarien. Voici les trois principales raisons évoquées par les nouveaux pythagoriciens.


      

        	

          Pour notre santé : manger de la viande en quantité importante est un facteur de risque avéré pour notre santé. Cette affirmation scientifique peine parfois à être entendue en France, probablement à cause de notre culture (culinaire, mais aussi économique), qui fait la part belle à la viande et au lait. Cette consommation de produits d’origine animale est associée à un risque accru de maladies cardiovasculaires, de diabète, de cancers (notamment le cancer du côlon)… Dans le même temps, de nombreuses études montrent que l’alimentation végétarienne est bénéfique pour la santé humaine en général, ainsi que pour la prévention et le traitement de nombreuses maladies en particulier. Il faut du temps pour que les résultats des études scientifiques mondiales arrivent aux oreilles du grand public, mais le mouvement est lancé !


        


        	

          Pour améliorer la condition animale : les conditions d’élevage (très majoritairement industriel) sont peu connues du grand public. Malheureusement, elles sont loin de correspondre à ce que l’on peut espérer : animaux si serrés qu’ils ne peuvent ni s’allonger ni bouger à leur aise, promiscuité qui favorise les épidémies, traitements médicaux préventifs et massifs… Cela semble bien loin de l’image d’Épinal que nous avons parfois des fermes ! La souffrance liée à la mise à mort dans les abattoirs est régulièrement pointée du doigt… On pense moins aux poissons et aux crustacés ; pourtant, ils subissent également des conditions de vie très loin de leurs besoins physiologiques lorsqu’ils sont élevés en pisciculture. Mangerions-nous autant de chair animale si nous savions dans quelle condition elle est réellement produite ?


        


        	

          Pour la santé de notre planète : la production industrielle de viande épuise nos ressources. Pour produire 1 kg de bœuf, il faut par exemple plus de 15 400 litres d’eau, contre seulement 290 litres pour 1 kg de pommes de terre. L’élevage est responsable d’une part majeure des émissions de gaz à effet de serre (GES) à l’échelle mondiale, c’est-à-dire plus que la combustion de carburant par tous les transports réunis sur Terre*2 ! Manger végétarien permet de diviser par deux l’empreinte écologique*3 de notre alimentation. Nous avons donc la possibilité d’influer directement sur l’équilibre de la planète.


        


      


      

        DES VIDÉOS POUR S’INFORMER SUR LES CONSÉQUENCES ET LA RÉALITÉ DE LA PRODUCTION DE VIANDE


        

          [image: image] Earthlings, documentaire américain de Shaun Monson, sorti en 2005. Il s’intéresse aux traitements subis par les animaux destinés à la nourriture, à l’habillement, aux divertissements et aux recherches scientifiques. (Visible sur YouTube.)


          [image: image] La santé dans l’assiette, documentaire de Lee Fulkerson, sorti en 2013. Il examine le rapport entre alimentation et santé. (Disponible en DVD.)


          [image: image] Cowspiracy, documentaire de Kip Andersen et Keegan Kuhn, sorti en 2014. Il analyse l’élevage industriel et ses conséquences écologiques. (Disponible en DVD et sur YouTube.)


          Attention : de nombreuses images de ces documentaires peuvent être choquantes…


        


      


    


    



  

    

      *1.  Selon le sondage de la fondation Good Planet/60 millions de consommateurs, intitulée « Les Français, l’alimentation et le climat », réalisée à l’été 2015.


    


    

    

      *2.  Source : Association Végétarienne de France.


    


    

    

      *3.  Calcul effectué à partir de la Cité des sciences et de l’industrie. L’empreinte écologique de l’alimentation représente la surface nécessaire pour produire l’alimentation dont on se nourrit. Cet indicateur prend en considération l’impact du réchauffement climatique, en incluant une surface nécessaire pour absorber la pollution émise.


    


    










  


  Chapitre 2


  C’est parti !


  

    Devenir végétarien, cela ne se résume heureusement pas à supprimer toutes les viandes de nos assiettes pour les remplacer par une feuille de salade et des carottes râpées… Ah, les poncifs ont la vie dure ! Certes, les légumes crus sont très intéressants, notamment pour leurs apports en vitamines et en fibres. Mais ils ne peuvent pas constituer les seuls aliments d’un régime alimentaire équilibré. La cuisine végétarienne les associe très largement aux céréales (riz, blé, maïs…), aux légumineuses (pois chiches, petits pois, haricots rouges…) et aux oléagineux (noix, amandes, sésame…), même si ces derniers ne viennent pas spontanément à l’esprit d’une majorité d’épicuriens.


    

      COMMENT PASSER AU VÉGÉTARISME ?


      Pour passer au végétarisme, certains prônent un changement radical : plus de viande à la maison du jour au lendemain. On est alors bien obligé de faire « sans » ! Mais la plupart de ceux qui ont franchi le cap l’ont fait de façon progressive : il faut perdre des réflexes (les tranches de jambon du repas rapide, le saucisson de l’apéritif entre amis, le pâté des sandwichs rustiques…) et en trouver d’autres : des pois chiches en conserve mixés avec de la purée de sésame et du citron, et hop, du houmous maison pour l’apéritif ; ou un steak végétal pour accompagner une poêlée de légumes !


      

        Marie-France, 38 ans, maman de 3 enfants. Naturopathe, elle tient le blog Save the Green (www.savethegreen.fr).


        « Notre choix de devenir végétarien ne s’est pas fait du jour au lendemain, nous sommes passés par la case « flexitarisme », où nous ne consommions que de la viande de bonne qualité, bio, une fois par semaine ou lors des invitations chez les amis.


        Puis, au fil des lectures et des visionnages de nombreuses vidéos, nous avons décidé un jour de ne plus en acheter ni d’en consommer pour des raisons écologiques, éthiques et de santé. Nous n’avons jamais ressenti de manque, tout s’est fait de façon progressive, en douceur. Nous avons annoncé la nouvelle de notre coming out végétarien lors des fêtes de Noël et tout s’est bien passé ! »


      


      Pour commencer votre transition vers le végétarisme, à temps partiel ou complet, un point sur votre situation actuelle s’impose.


    


    

    

      MANGEZ-VOUS VÉGÉTARIEN SANS LE SAVOIR ?


      Voici venu le moment de commencer les travaux pratiques : ne vous jetez pas encore sur vos casseroles, vos meilleurs outils vont d’abord être le papier et le crayon ! Pour qu’un changement puisse se faire durablement, il lui faut des bases saines et claires. La première étape de votre cheminement sur les sentiers de l’alimentation végétale va consister à faire le point sur ce que vous mangez régulièrement. Eh oui, vous êtes probablement, comme de nombreux Français, des mini-veggies en puissance ! Vous pourriez être surpris : beaucoup de plats du quotidien sont en fait végétariens ou facilement adaptables en version végétale. Prêt à découvrir le croqueur de carotte qui sommeille en vous ?


      

        Première étape : faisons le point


        Dressez tout d’abord une liste de l’ensemble des plats que vous mangez régulièrement (entrée, grignotages, plats principaux, desserts, plats de fête, repas sur le pouce…), qu’ils soient végétariens ou non – pas de filtre ! Cela peut prendre un peu de temps, mais le jeu en vaut la chandelle, c’est promis. Pour dresser cette liste, vous pouvez par exemple repenser aux menus de vos dernières semaines, mais aussi aux types de recettes liées aux saisons : l’été et ses salades, la saison froide et ses soupes, les repas des jours de fête… N’oubliez pas non plus les desserts plaisirs, les goûters des enfants… Un petit tour dans vos placards, votre réfrigérateur et votre congélateur peut également vous aider à mettre noir sur blanc vos habitudes de consommation. Précisez à chaque fois les types d’ingrédients réunis dans vos recettes (par exemple, légumes variés, fromage, crème de soja…), sans toutefois tomber dans des détails trop précis : il ne s’agit pas de détailler la recette.


      


      

        Deuxième étape : en mode inspecteur Green


        Dans un second temps, munissez-vous d’un stylo de couleur. Relisez votre liste et cochez les plats qui ne contiennent aucune chair animale – ni viande ni animaux marins.


        Petit rappel : le fromage, le lait et les œufs sont, eux, autorisés. Si vous souhaitez les limiter également (pour des raisons de santé ou d’éthique), vous serez alors dans une approche végétalienne, tout à fait validée du point de vue de la santé lorsqu’elle est bien menée, c’est-à-dire que vous la suivrez en ayant bien évalué vos besoins.


        Pour vous aider, voici quelques suggestions :


        

          	

            pâtes ou riz aux champignons, lasagnes aux légumes ou aux épinards et fromage de chèvre ;


          


          	

            sauces à la tomate, au pesto, à l’arrabiata, au curry… ;


          


          	

            omelette, omelette aux herbes, au fromage, à la tomate, œufs brouillés… ;


          


          	

            ratatouille, gratin de légumes (courgettes, courge…) ou de pâtes ;


          


          	

            poêlée de légumes ;


          


          	

            salades de crudités ;


          


          	

            soupes de légumes (de la plus simple – pommes de terre-oignon – à la plus fine (potimarron – lait de coco…) ;


          


          	

            pommes de terre (en purée, en robe des champs, frites, en cubes à rissoler…) et leurs déclinaisons ;


          


          	

            sandwichs au fromage ;


          


          	

            pizzas quatre saisons, aux fromages… ;


          


          	

            pain et fromages ;


          


          	

            crumble, gâteaux, viennoiseries…


          


        


      


      

        Résultat : ce veggie qui sommeille en vous


        Eh oui, à moins d’être un carnivore de l’extrême, vous mangez donc végétarien à temps partiel ! Peut-être êtes-vous même flexitarien, c’est-à-dire que vous consommez peu de viande, en ayant déjà intégré les protéines végétales à vos menus.


        Cette constatation a un but avoué : vous faire réaliser que vous avez déjà un pied dans le végétarisme. Certes, il est plus ou moins assuré selon les personnes et selon les contraintes du quotidien (repas en commun, goût des membres de la famille, temps disponible pour cuisiner…). Mais qu’il est rassurant de réaliser que « manger végétarien » ne va pas vous contraindre à transformer 100 % de vos menus ! Il va plutôt s’agir de développer vos connaissances en matière de cuisine végétale pour augmenter le nombre de recettes végétariennes que vous appréciez. Plus vous aurez d’options végétariennes en tête, moins vous recourrez à vos habituelles recettes à base de viande. L’autre argument sur lequel nous comptons bien jouer : la gourmandise ! Plus vous aurez d’alternatives délicieuses, faciles à digérer et pleines de nutriments, moins les protéines animales vous seront indispensables.


        Vous pouvez à présent ranger soigneusement votre liste de plats, car elle vous sera très utile un peu plus tard (voir ici).


        Dans le prochain chapitre, nous allons passer en revue l’ensemble des questions qui se posent à propos des liens entre santé et alimentation végétarienne. Peut-être vous demandez-vous à quels nutriments il faut particulièrement être attentif ou comment être sûr d’équilibrer ses menus sur le long terme ? Le prochain chapitre va vous indiquer les preuves scientifiques et les recommandations nutritionnelles actuelles pour être un végétarien en pleine forme !


      


    


    










  


  Chapitre 3


  Les questions fréquentes côté santé


  

    Tout changement peut provoquer un stress : il est donc normal d’être un peu anxieux lorsqu’on modifie son alimentation ! Pour un vrai choix éclairé, voici les réponses scientifiquement validées aux questions les plus fréquentes autour du végétarisme. Elles sont le fruit de recherches internationales : sur le sujet de l’alimentation végétarienne, beaucoup de pays ont une approche plus ouverte qu’en France. Ces informations vous seront également précieuses si votre famille ou vos amis s’inquiètent de votre santé à cause de l’alimentation végétarienne.


    [image: image]  Une première donnée à garder en tête : une alimentation végétarienne bien menée fait baisser la mortalité globale d’une population, toutes causes de mortalité confondues*1.


    Dans l’étude la plus connue sur le sujet, les chercheurs se sont intéressés à la santé des adeptes de l’Église Adventiste du 7e Jour, une église américaine qui prône une alimentation végétarienne. La conclusion de l’étude est précise : manger végétarien réduit la mortalité de 12 %. Et une diminution du risque relatif de décès a également été retrouvée pour les membres qui n’étaient pas complètement végétariens (poisson ou viande au menu au maximum une fois par semaine).


    

      PEUT-ON VIVRE EN BONNE SANTÉ SANS MANGER DE VIANDE ?


      Oui, sans hésiter ! La référence mondiale scientifique en matière de végétarisme est l’Association américaine de diététique (ADA). Cette association met à jour régulièrement sa position vis-à-vis de l’alimentation végétarienne, en tenant compte des dernières études publiées au niveau international sur le sujet. Voici un extrait de sa dernière communication officielle, parue en 2009*2 : « La position de l’Association américaine de diététique est que les alimentations végétariennes (y compris végétaliennes) bien conçues sont bonnes pour la santé, adéquates sur le plan nutritionnel et peuvent être bénéfiques pour la prévention et le traitement de certaines maladies. Les alimentations végétariennes bien conçues sont appropriées à tous les âges de la vie, y compris pendant la grossesse, l’allaitement, la petite enfance, l’enfance et l’adolescence, ainsi que pour les sportifs. »


      Difficile de faire plus clair ! Qu’une alimentation végétarienne bien conduite (c’est-à-dire équilibrée) soit bonne pour la santé est un premier point, important à préciser. Mais cet avis va encore plus loin, en précisant que le régime végétarien peut même être bénéfique pour prévenir et traiter certaines maladies !


      

        [image: image]


      


    


    

    

      UNE ALIMENTATION QUI PRÉVIENT…


      

        les risques cardiovasculaires


        Les exemples donnés dans la suite de l’avis de 2009 sont éloquents : « Les résultats d’une analyse fondée sur des preuves (evidence-based medicine) ont montré que l’alimentation végétarienne est associée à un moindre risque de décès par cardiopathie ischémique (ou insuffisance coronarienne). Les végétariens présentent aussi des niveaux plus faibles de cholestérol LDL (le « mauvais » cholestérol, celui qui se dépose le long des artères en plaques d’athérome), une tension artérielle plus faible et sont moins sujets à l’hypertension […] que les non-végétariens.*3 » Il a été démontré que, chez des personnes ayant des pathologies cardiovasculaires avérées, l’adoption même tardive d’un régime faisant la part belle aux protéines végétales était bénéfique : le risque de mortalité est diminué. Les bénéfices d’une alimentation végétarienne sont donc très nets sur les maladies cardiovasculaires*4.


      


      

        le diabète


        Si vous n’êtes pas concerné à titre personnel ou via votre entourage par le diabète, vous ne connaissez probablement pas bien cette maladie. Elle est caractérisée par une mauvaise régulation du taux de sucre dans le sang, qui reste trop élevé. Or, lorsque cette hyperglycémie est fréquente, cela provoque bien des dégâts au niveau de l’appareil cardiovasculaire, des reins, des yeux (risque de cécité), des nerfs et des pieds (pouvant aller jusqu’à l’amputation).


        Bien que non contagieuse, cette maladie connaît une progression quasi épidémique depuis ces dernières années : en 2000, le diabète concernait 2,6 % de la population. En 2009, il a atteint les 4,4 %, selon l’Institut de veille sanitaire (INVS)…


        Grâce à des études*5, on a pu démontrer que les végétariens sont moins sujets au diabète de type 2 (la forme dont la survenue est très influencée par le mode de vie). D’autre part, on sait que les diabétiques ont une glycémie plus équilibrée lorsqu’ils optent pour une alimentation végétale. Choisir une alimentation végétarienne, c’est donc diminuer concrètement les risques de devenir diabétique.


      


      

        les cancers


        Du point de vue du nombre de cancers, la population végétarienne est également plus épargnée. En effet, la consommation de viande, notamment rouge, est depuis longtemps identifiée comme un facteur de risque important dans la survenue des cancers (du côlon, de la prostate et du pancréas). Alors que les études le démontrent depuis de nombreuses années, le Centre International de recherche sur le cancer (CICR) – lié à l’Organisation mondiale de la santé (OMS) – a officiellement classé fin 2015 la viande rouge comme « probablement cancérigène pour l’homme ». Il a également classé les « produits carnés transformés » (c’est-à-dire les charcuteries, saucisses…) comme « cancérigènes pour l’homme ». Pour expliquer cet effet délétère de la viande sur la santé, c’est le fer héminique (présent uniquement dans les produits d’origine animale) et les nitrates et nitrites utilisés dans les charcuteries qui sont pointés du doigt. Les études laissent penser que le risque de cancer est lié à la quantité de viande ingérée chaque jour : un facteur sur lequel il est donc possible de jouer en remplaçant par des protéines végétales un maximum de plats à base de viande !


      


      

        l’obésité


        D’après les études, « les végétariens tendent à avoir des indices de masse corporelle (IMC) plus bas ». Cela serait lié au fait que les végétariens ont une consommation plus élevée de fibres et de végétaux et que le nombre de calories, pour un même poids d’aliments, est plus faible que dans le régime omnivore. Cependant, le régime végétarien n’est pas un régime « qui fait maigrir » : nous y reviendrons ici.


      


    


    

    

      NE RISQUE-T-ON PAS DES CARENCES EN PROTÉINES ?


      Le manque de protéines est effectivement l’inquiétude première des nouveaux végétariens... et de leur entourage ! En effet, lorsqu’on suit un régime omnivore, c’est la viande qui est la plus souvent citée comme source de protéines à privilégier. Alors, est-ce problématique de ne plus mettre de protéines animales au menu ? À quoi servent les protéines ?


      

        À quoi servent les protéines ?


        Notre corps a besoin de protéines pour fabriquer du muscle, des enzymes (pour bien digérer), des hormones (régulant le fonctionnement de notre corps)… Bref, elles nous sont indispensables, au même titre que les lipides (graisses) et les glucides (sucres). Mais notez bien que l’on parle ici de protéines, quelle que soit leur origine, animale ou végétale !


      


      

        Où trouve-t-on des protéines dans notre alimentation (omnivore et végétarienne) ?


        Dans les repas classiques ou omnivores, les protéines sont présentes en proportions significatives dans la viande et les produits laitiers. Ce qui fait dire à certains : « Si tu arrêtes la viande, tu n’auras pas assez de protéines dans tes repas ! » Or, on le sait moins, mais les protéines sont également présentes en grande quantité dans les produits végétaux comme les légumineuses (lentilles, haricots rouges, pois chiches…), les produits à base de soja (tofu, lait de soja ), les noix et les graines, sans oublier les œufs, les produits laitiers (lait, yaourts, fromages…) et les céréales (blé, riz, avoine…).


      


      

        De quelle quantité de protéines a-t-on besoin ?


        [image: image] D’après l’OMS, nous avons besoin de 0,8 g de protéines/kg/jour ; cela signifie que si vous pesez 50 kg, vous aurez besoin d’environ 40 g de protéines par jour. Attention, il s’agit bien de 40 g de protéines pures : il faudra donc des quantités d’aliments riches en protéines bien supérieures !


        

          

            TENEUR EN PROTÉINES DE QUELQUES ALIMENTS


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Aliments


                  	Teneur en protéines pour 100 g ou 100 ml


                


                

                  	Parmesan


                  	39,4


                


                

                  	Rôti de Porc


                  	34,1


                


                

                  	Thon blanc ou germon cuit vapeur


                  	30


                


                

                  	Poulet rôti


                  	28,8


                


                

                  	Sardine à l’huile


                  	26,4


                


                

                  	Amandes


                  	25,4 g


                


                

                  	Faux-filet de bœuf grillé


                  	23 g


                


                

                  	Crevettes


                  	21,4 g


                


                

                  	Œufs durs


                  	13,5 g


                


                

                  	Flocons d’avoine (secs)


                  	13,2 g


                


                

                  	Pâtes au blé complet


                  	11,8 g


                


                

                  	Tofu ferme


                  	11,5 g


                


                

                  	Haricots rouges cuits


                  	8,58 g


                


                

                  	Fromage blanc


                  	7,54 g


                


                

                  	Quinoa cuit


                  	4,4 g


                


                

                  	Yaourt au lait entier


                  	3,59 g


                


                

                  	Riz complet, cuit


                  	3,5 g


                


                

                  	Lait de soja


                  	2,9 g


                


              

            


          


          

            (Source : table Ciqual 2013.)


          


        


        Grâce au tableau précédent, qui présente la teneur en protéines de certains aliments courants, on constate qu’il est facile d’atteindre la quantité de protéines recommandée chaque jour. Contrairement à une idée reçue, on peut donc bien combler ses besoins en protéines en mangeant « végétal » !


        Les études*6 le confirment : les apports en protéines chez les végétariens satisfont, voire dépassent les besoins. Comme l’explique Séverine Sénéchal, diététicienne formée à l’alimentation végétale : « dans le contexte d’abondance alimentaire que connaissent la majorité des personnes vivant dans les pays occidentaux, le manque de protéines n’existe que dans des situations pathologiques (par exemple, une dénutrition consécutive à des problèmes de santé, une anorexie, …). »


        [image: image] À NOTER : dans le régime omnivore, nos apports en protéines sont très souvent excessifs. En France, l’apport protéique chez l’adulte est en moyenne de 1,4 g/kg/jour (pour un objectif optimal à 0,8 g de protéines/kg/jour, comme vu précédemment). Cela n’est pas sans conséquences : une surconsommation de protéines provoque notamment une production d’urée et d’acide urique qui peuvent dépasser les capacités d’élimination des reins, provoquant une accumulation délétère. Un excès de protéines peut également entraîner une prise de masse graisseuse.


      


      

        Pourquoi entend-on dire que les protéines végétales seraient « incomplètes » par rapport aux protéines animales ?


        Cette affirmation est plutôt trompeuse ! Pour le comprendre, il suffit de savoir que les protéines sont composées de petites unités, les acides aminés. Or, il existe 22 acides aminés différents ; ils sont associés en quantités variables selon la protéine (de blé, de quinoa, de poisson...). Certains acides aminés particuliers doivent être obligatoirement apportés par l’alimentation : ce sont les Acides Aminés Essentiels ou AAE.


        

          POUR EN SAVOIR PLUS


          

            Du point de vue chimique, les protéines sont des assemblages d’acides aminés, un peu comme des colliers composés de perles. La longueur de ces colliers varie, et la proportion de chaque type de perles et l’ordre dans lequel celles-ci s’enchaînent sont également différents, ce qui aboutit à de très nombreuses protéines différentes. Pourtant, que la protéine-collier soit d’origine animale ou végétale, elle est composée des mêmes perles-acides aminés. Que les acides aminés proviennent d’une alimentation végétarienne ou omnivore, il s’agit des mêmes molécules.


            Notez que certaines perles (9 sur 22 existantes) ont une particularité : notre corps n’est pas capable de les fabriquer à partir des autres nutriments. Ces neuf acides aminés, dits « essentiels » (ou AAE pour acides aminés essentiels) sont la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, le tryptophane, la valine, l’histidine, la leucine et l’isoleucine.


          


        


        Premier point important à connaitre : qu’elles soient d’origine végétale ou animale, les protéines contiennent toutes l’ensemble des Acides Aminés Essentiels, les AAE.


         Eh oui, contrairement à une idée reçue, les protéines végétales ne sont pas « incomplètes » (dans le sens où un AAE manquerait à leur composition). Cette affirmation erronée est liée à une simplification grossière : en effet, dans de nombreux aliments végétaux, l’un de ces fameux AAE n’est présent qu’en faible quantité. C’est par exemple le cas des légumineuses, généralement pauvres en méthionine, ou des céréales, généralement pauvres en lysine. C’est cette faiblesse qui est montrée du doigt lorsque les protéines végétales sont dites « incomplètes ».


        [image: image] À NOTER : le soja, le quinoa, le sarrasin, l’amarante ont un profil équilibré du point de vue des apports en AAE ! Vous pouvez donc leur réserver une place particulière dans vos recettes, notamment si vous mangez peu ou pour clouer le bec aux stressés de l’apport en protéines !


        Cependant, il est légitime de se poser la question du risque de carence : puisque la plupart des aliments végétaux ont un petit talon d’Achille, comment s’assurer une alimentation équilibrée ?


      


      

        Le mythe de la complémentarité des protéines


        Une réponse très logique a été popularisée en 1971 sous la plume de Frances Moore-Lappé*7 : elle consiste à associer céréales et légumineuses – qui ne manquent pas du même AAE – au cours du repas. Cette technique a pour but d’optimiser la composition d’un repas pour que les faiblesses relatives en certains AAE se compensent.


        En pratique, on remarque que cette « complémentarité des protéines » est naturellement exploitée dans certains grands classiques de la cuisine du monde :


        

          	

            céréales et légumineuses : couscous avec des pois chiches au Maghreb, haricots rouges et tortilla de maïs en Amérique du Sud, riz et lentilles en Inde, mil et haricots en Afrique…


          


          	

            légumineuses et noix : houmous (composé de purée de pois chiches et de purée de sésame)…


          


        


        Depuis, les études ont montré qu’il n’est pas nécessaire de s’astreindre à de telles associations ! D’abord parce que nous savons*8 que le foie est capable de stocker les acides aminés, donc cette complémentarité ne se joue pas au niveau d’un même repas mais plutôt à l’échelle d’une journée (voire de deux jours).


        D’autre part, parce que compte tenu des quantités d’aliments que nous consommons dans les pays développés, l’apport en protéines est tel que même un acide aminé présent en petite quantité dans notre assiette sera apporté en quantité suffisante. Pas de risque de carence puisque les quantités apportées dépassent largement les besoins !


        Dans le cas de restrictions (problèmes de santé limitant la prise alimentaire, malnutrition…), il est effectivement important de préférer des aliments apportant tous les nutriments (dont les AAE), quitte à en associer plusieurs pour jouer sur la complémentarité des protéines. Mais ces contraintes s’avèrent inutiles lorsqu’elles sont appliquées à des populations ne rencontrant heureusement pas ces situations difficiles.


        Comme le confirme Élodie Vieille Blanchard, présidente de l’Association Végétarienne de France : « il suffit donc de consommer assez de calories et de varier ses menus pour couvrir nos besoins en protéines… et en chacun des autres nutriments importants à une bonne santé ».


        

          LA POSITION OFFICIELLE À RETENIR


          

            « Les protéines végétales peuvent, à elles seules, satisfaire les besoins nutritionnels si une alimentation végétale variée est consommée et que les besoins en énergie sont satisfaits. Les recherches indiquent qu’une belle variété d’aliments végétaux mangée au cours d’une journée peut apporter tous les acides aminés essentiels et assurer une bonne absorption et utilisation de l’azote, par conséquent il n’est nullement besoin de consommer des protéines complémentaires dans un même repas. » (Extrait de la position officielle de l’Association américaine de diététique et des diététiciens canadiens au sujet de l’alimentation végétarienne.)
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