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Les proteines consistent en de petites u,n'rb?.s,
les atides amines, qui ont en geneval la forme d’une thaine —
pensez 3 un collier de bijoux |

Dans les pays développés, le risque n’est pas un apport trop faible en protéines, mais
plutdt un apport trop important. En France, un adulte consomme une moyenne de 113 g
de protéines par jour, soit plus du double de la quantité recommandée’.

1. FAO Statistics Division 2010, Food Balance Sheets, Food and Agriculture Organization of the United Nations, Rome, Italie.

Les protéines animales regroupent :

« la viande

« la volaille

« le poisson

o les ceufs

« les produits laitiers

/

alors que les protéines végétales se trouvent dans :

On trouve également des protéines en petite quantité dans les fruits et Iégumes.
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La viande est-elle mauvaise pour la santé ?

Le point sur les recherches en nutrition

C'est LA grande question. La viande n'est pas mauvaise pour la santé dans des
proportions raisonnables, mais elle peut le devenir si elle est consommée en trop grande
quantité. Ce risque augmente quand une consommation excessive de viande est
conjuguée avec une faible consommation d'aliments particulierement bons pour la
santé, comme les fruits et Iégumes. Il va de soi qu'un régime végétarien ou végétalien
qui n'est pas équilibré ne conviendra pas non plus, par exemple un régime consistant
essentiellement en des pates, du riz et des frites !

Il convient aussi de rappeler que les risques d'une consommation excessive de viande ne
suivent pas un principe automatique de cause a effet. Comme pour tous les travaux de
recherche en nutrition, il est difficile de prouver que la consommation d'un aliment A va
systématiquement provoquer le symptome B. Nous pouvons en général uniqguement avancer
que la consommation de I'aliment A augmente le risque d'étre impacté par le symptome B.
En effet, les études en nutrition et les recommandations qui en découlent sont souvent
fondées sur des travaux d'observation. Par exemple, une consommation excessive de
viande est associée a un risque accru de cancer, ce qui ne signifie pas que manger de la
viande provoque systématiquement des cancers. Il se peut que les mangeurs de viande de
|"échantillon mangent moins de [égumes, fassent moins de sport, fument ou encore
menent des vies plus stressantes...

La viande est une grande source de protéines, de vitamines B (niacine, thiamine,

riboflavines, B6 et B12), de vitamines E, de magnésium, de zinc, de sélénium et de fer.
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1. POURQUOI ARRETER OU
LIMITER SA CONSOMMATION
DE VIANDE ?

Vous vous posez des questions sur les protéines animales et
la production de viande. Ce chapitre y répond en toute clarté.

Les protéines sont essentielles a la vie

Les protéines sont indispensables pour la croissance et I'entretien de notre corps. Tous
les organes importants de notre corps en sont composés :

Nos cellules doivent étre quotidiennement réparées et régénérées, d'ou ce fort besoin en
protéines. En effet, I'apport journalier conseillé en protéines est de 45 g pour une femme
adulte et de 55 g pour un homme adulte, ce qui représente 15 % de nos calories
guotidiennes.

Comment j'ai décroché de la viande - 9
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Rouge ou blanche, tomment sy vetrouver 2
Paclois tela nest pas frop claiv !
Les viandes vouges sont
le beeuf, l'agneau, le veau, le pore et le gibier.
Les viandes blanthes sont
le poulet, la dinde, le canard, I'cie et le lapin.

Clest impovtant de le preciser, ear le eanard peut sem.bler
fr2s vouge et le pore tres blane. Pour simplifier, un animal

qui marthe sur dewx pattes, ou qui a une queve touffue,

appavtiendra 3 la amille de la viande blanthe...

Au final, pour les végétariens et végétaliens, adopter un régime sans viande, c'est avant
tout choisir un mode de vie en accord avec sa conception de I'existence. Les aspects
nutritionnels de la viande et leur impact sur la santé sont de moindre importance que les
aspects éthiques et moraux, qui dominent.

Exces de protéines animales et cancer

Des travaux de recherche ont certes mis en évidence un lien entre I'augmentation de la
consommation de protéines animales et un risque accru de cancer pour une population
d'age moyen. La viande contient en effet une hormone de croissance, I'lGF-1, qui peut
stimuler la croissance des cellules. Il est intéressant de noter que ce risque augmenté de
cancer n'a pas été identifié lorsque I'on augmente la quantité de protéines végétales.
Selon une autre étude concernant le cancer du célon, la consommation de viande rouge
et de charcuterie a été associée a un risque plus élevé de cancer, et ce a hauteur de

+ 18 % ; plusieurs facteurs tentent d'expliquer ce lien :

* La viande rouge

La viande rouge est riche en fer. Or le fer absorbé en trop grande quantité peut accroitre
nos niveaux d’'hémoglobine et entrainer la formation d'ensembles carcinogenes dans
notre systéme digestif. Connus sous le nom d'acides aminés hétérocycliques, ils sont
susceptibles d'endommager les cellules et de favoriser le développement de cancers.

Les méthodes de cuisson sont également a surveiller : une température trop élevée peut
aussi entrainer la production d'acides aminés hétérocycliques.

12 - Pourquoi arréter ou limiter sa consommation de viande ?
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» La charcuterie

La charcuterie (c'est-a-dire le jambon, la viande séche, les saucisses, etc.) contient des
nitrates, qui peuvent aussi former ces ensembles carcinogenes, d'ou un risque également
accru de cancer du célon.

Vous commencez a transpirer en pensant a cette quantité de jambon et de saucisson que
vous et vos enfants avez consommeée ces cing derniéres années. Toutes proportions
gardées, le risque de cancer du colon se situe normalement autour de 3,5 % pour un
individu ; augmenté de 18 %, le risque de ce cancer n'est porté finalement qu'a 4,13 %.
Restons calmes.

Viande rouge, produits laitiers et graisses saturées

Selon d'autres études, il existerait un lien entre la consommation de viande rouge et un
risque accru de maladie cardiovasculaire et de surpoids, du fait de son apport important
en graisses saturées. Ce risque existerait également pour les végétariens et flexitariens
qgui consomment des produits laitiers en quantité. Toutefois, les derniéeres recherches
remettent en cause le role des graisses saturées dans l'apparition des maladies
cardiovasculaires. C'est un sujet trés complexe et, a ce jour, aucune preuve de la nocivité
des graisses saturées n'a été apportée, dans le cadre toutefois d'une consommation
modérée. Les végétariens n‘ont donc aucune raison de reconsidérer leur apport en
produits laitiers, par peur des graisses saturées.

Les graisses saturées sont un type de gras, que l'on retrouve dans les graisses

d’origine animale (viande et produits laitiers), I'huile de palme et I'huile de coco.

Un régime équilibré et des aliments de qualité

Les derniers travaux de recherche s'accordent sur I'importance d'un régime alimentaire
équilibré adapté a la fois a la gestion du poids et au maintien de la santé a long terme.
Le régime méditerranéen, par exemple, est sain et permet de bien gérer son poids. C'est
du gagnant-gagnant ! Il est a base de :

o fruits;

» légumes ;

» céréales entieres ;
 haricots ;

¢ lentilles ;

» bonnes graisses.

Son apport en protéines est modéré.

Comment j'ai décroché de la viande - 13
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Manger des animaux est dont un thoix personnel
ef mon une netessite propre 3 notre survie.

Un régime alimentaire sain permet de vivre plus longtemps en bonne santé,
empéche les carences nutritionnelles, réduit le risque de maladies chroniques et se

compose d’aliments simples, bons et faciles a trouver.

Les animaux ne sont plus « élevés », mais « produits »

Pour les végétariens et végétaliens, le recours a I'élevage animal a des fins d'alimentation
humaine est inacceptable quel que soit leur mode d'élevage, intensif ou en paturage. Pour
les flexitariens, le mode d'élevage des animaux est tres important et influe sur leur
consommation de viande. En effet, les grandes exploitations utilisent désormais des
méthodes industrielles intensives. Les animaux sont « produits » dans des espaces
confinés, engraissés le plus rapidement possible a I'aide d'un régime trés riche en mais et
en soja. Cela ressemble fort a de la maltraitance animale a grande échelle et plusieurs
scandales ont récemment éclaté en France a ce sujet.

L'impact environnemental hallucinant

L'industrialisation de la production alimentaire nous permet de bénéficier d'une
alimentation moins chere et tres variée, mais I'environnement en paye le prix. En effet, la
production et la consommation de viande sont une des causes majeures de I'évolution
climatique.
Quelqgues chiffres :
» 11 kg? de céréales et 15 000 litres d'eau sont nécessaires pour produire 1 kg de boeuf de
facon industrielle et intensive.

* Produire 1 kg de boeuf génere 35 kg de CO, et 40 kg de fumier?.

¢ 1kg de beeuf peut fournir un repas pour 4 a 6 personnes, 11 kg de céréales peuvent
nourrir 4 a 6 personnes pendant cing jours.

1. Professeur Marion Nestle (1999), Proceedings of the Nutrition Society 58, 211-218.

2. Note de I'auteur : ceci est une moyenne, et les chiffres sont violemment débattus sur une échelle allant de 6 a 16 kg selon
la région du monde concernée.

3. Raphaely et Marinova, International Journal of Sustainable Society, 2014.
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Comment yeu{:-—on déefiniv la viande ? iy

En 5@1\@!‘3‘, par viande, on entend la) chaiv de .{‘,ous o

les mammifeves ou volailles onsommes dans Palimentation humaine ; |
cela inclut le beeuf, le pore, lagneau, le poulet, la dinde... |

La viande n’est pas essentielle pour la santé

Tout cela vous semble beaucoup trop élevé ? Rappelez-vous vos derniers repas :
» 50 g (2 tranches) de jambon blanc pour le petit déjeuner - une viande que les accros
aux régimes protéinés et low carb adorent - ;

o un steak pour le déjeuner (175 g en poids cru) ;
» un blanc de poulet (120 g) pour le diner;

et voila comment avaler 345 g de viande sans sourciller !

L'apport indispensable des protéines

Les protéines sont en revanche indispensables pour notre santé, et on peut les trouver
ailleurs que dans la viande ou le poisson. Sont aussi sources de protéines :
e les ceufs;

¢ |es produits laitiers ;

e |es haricots ;

les lentilles ;

o les céréales;

« les oléagineux ;

 les graines;

* les [égumes et les fruits (en petite quantité) !

Il est donc parfaitement possible d'obtenir son apport quotidien en protéines de sources
uniquement végétales.

Comment j'ai décroché de la viande -
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Concernant 'impact sur les gaz a effet de serre, selon la FAO (Food and Agriculture
Organization), la production mondiale de viande est responsable de 18 % du total des

émissions au niveau mondial. 18 %... on ne parle pas ici de chiffres aprés la virgule.

A qui s’adresse ce livre ?
A tous ceux qui ont fait le choix d'adapter leur régime en vue d‘atteindre un équilibre

nutritionnel optimal pour eux-mémes au quotidien. Il s'adresse donc aux végétariens, aux
végétaliens, aux « flexitariens ».

Quelques définitions utiles
1

Un végétarien ne mange ni viande ni poisson. Son régime alimentaire peut
toutefois inclure des produits laitiers (lait, fromage, yaourts) ainsi que des ceufs.
Un végétalien ne mange aucun produit dérivé des animaux, son régime
alimentaire exclut donc la viande, le poisson, les crustacés, les insectes, les
produits laitiers, les ceufs et le miel. Ce régime correspond a une certaine
philosophie de vie, qui repose sur le refus de toute cruauté ou exploitation
des animaux et sur la préservation de 'environnement. Le végétalien évite
les produits en cuir et ceux testés sur des animaux.

Un flexitarien songe sérieusement a diminuer sa consommation de viande

pour des raisons éthiques, morales, environnementales ou de santé.

Mon objectif

En tant que nutritionniste, je ne me place pas d'un point de vue « moral ». Je n'ai pas a
vous donner de legons - on vous sermonne déja suffisamment au quotidien -, mais bien
plut6t des informations pertinentes et des conseils. Je suis la pour vous aider a adopter
le régime alimentaire de votre choix tout en obtenant le meilleur apport nutritionnel
possible. Je partagerai également avec vous les résultats des travaux de recherche
récents pour que toutes vos décisions soient prises de fagon informée et sans influence
partisane.

Le régime idéal est celui qui marche pour vous, votre santé et pour I'environnement. Les
deux sont tout a fait compatibles ! Allons-y. Je vais vous montrer comment vous pouvez
décrocher de la viande !

Comment j'ai décroché de la viande -
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INTRODUCTION

La viande jouit encore d’une trés bonne réputation,
puisqu’elle donnerait force et vigueur. Toutefois, une autre
alimentation est possible.

La viande sur son piédestal

« Si tu ne manges pas ta viande, tu ne vas pas devenir fort, tu seras maigrichon et en
mauvaise santé, car tu manqueras de fer, de protéines, etc. » Cela vous rappelle quelque
chose ? Dés I'enfance, on nous a expliqué qu'un régime alimentaire sans viande était
dangereux pour la santé, a tort : la viande n'est absolument pas indispensable a notre
santé, au contraire un régime sans viande peut étre excellent pour la santé.

Force, pouvoir et richesse de la viande

Dans la conscience collective, la viande, c'est un peu la Rolls des aliments, un aliment
statutaire qu'il faut manger. Pour beaucoup, comment en effet imaginer un repas sans
viande ? La viande symbolise la force, le pouvoir et la richesse. Pensez aux chevreuils et
aux sangliers des Visiteurs. Les Vikings, quant a eux, ne sont pas non plus réputés pour
leur consommation de tofu...

Il fut un temps ou la viande était un luxe. On en consommait une a deux fois par mois,
pour certaines occasions seulement. Depuis la fin de la Seconde Guerre mondiale, la
consommation de viande par téte a explosé pour atteindre en France une moyenne de
86,7 kg par an, soit 237 g par jour. Nous sommes entrés dans le top 10 des pays les
plus gros consommateurs de viande.

On constate en effet que le développement économique d'un pays est suivi
inévitablement d'une forte croissance de la demande en viande ; c'est le cas notamment
pour le Brésil et la Chine'.

1. FAO 2013, Current Worldwide Annual Meat Consumption per capita, Livestock and Fish Primary Equivalent, Food and
Agriculture Organization of the United Nations.
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