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 INTRODUCTION


 Un  nombre  croissant  de  personnes  dans  le  monde  font  le  choix  d'une  alimenta-



tion  sans  viande  ni  produits  animaux.  Parmi  elles,  beaucoup  décident  de  partager



 ce  mode  de  consommation  avec  leurs  enfants.  Pourtant,  la  question  des  enfants



 végétariens  ou  véganes  est  encore  sensible  et  demeure  une  réalité  peu  acceptée  en



 France,  à  l'inverse  d'un  certain  nombre  de  pays.



 Dans  son  rapport  de  20091,  l'Association  américaine  de  diététique,  la  plus  grande  associa-



tion  de  nutritionnistes  au  monde,  déclare  :  «  Les  alimentations  végétarienne  et  végéta-



lienne  bien  planifiées  sont  appropriées  à  tous  les  stades  de  la  vie,  y  compris  la  grossesse,



 l'allaitement,  la  petite  enfance,  l'enfance,  l'adolescence,  et  pour  les  athlètes.  Planifiées



 de  façon  adéquate,  elles  satisfont  les  besoins  nutritionnels  des  bébés,  des  enfants  et  des



 adolescents,  et  contribuent  à  une  croissance  normale.  »  Même  son  de  cloche  de  la  part  de



 l'Académie  américaine  de  pédiatrie,  qui  écrit  dans  son  guide  de  la  nutrition  infantile  :  «  Les



 enfants  présentent  une  bonne  croissance  et  se  développent  parfaitement  dans  la  plupart



 des  alimentations  lacto-ovo-végétariennes  et  végétaliennes,  dès  lors  que  celles-ci  sont



 bien  planifiées  et  supplémentées  de  façon  appropriée2.  »  Selon  la  Société  canadienne  de



 pédiatrie3,  «  un  régime  végétarien  ou  végétalien  bien  planifié  qui  tient  compte  des  divers



 éléments  nutritifs  peut  représenter  un  mode  de  vie  sain  à  toutes  les  étapes  de  la  crois-



sance  du  fœtus,  du  nourrisson,  de  l'enfant  et  de  l'adolescent  ».  L'organisation  de  santé



 publique  britannique  NHS  va  dans  le  même  sens  :  «  Dès  lors  que  les  enfants  reçoivent



 les  nutriments  qui  leur  sont  nécessaires,  ils  peuvent  être  élevés  de  façon  tout  à  fait  saine



 avec  une  alimentation  végétarienne  ou  végétalienne4.  »  Cet  avis  concerne  également  les



 femmes  enceintes  :  «  Une  alimentation  végétarienne  ou  végétalienne  variée  et  équilibrée



 fournit  les  nutriments  appropriés  lors  de  la  grossesse.  »



 Dans  bon  nombre  de  pays,  les  bébés  ne  mangent  ni  viande  ni  poisson,  par  exemple  en



 Inde,  où  l'on  compte  près  de  40  %  de  végétariens  de  naissance.  Dans  une  majorité  de



 pays  asiatiques,  la  consommation  de  produits  laitiers  par  les  jeunes  enfants  est  très
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 faible,  si  ce  n'est  absente.  Le  soja,  non  recommandé  en  France  avant  l'âge  de  3  ans,  y  est



 consommé  dès  les  débuts  de  la  diversification.  Les  enfants  y  sont  en  parfaite  santé  et



 grandissent  tout  à  fait  normalement.  Et  cela  n'est  pas  étonnant,  quand  on  sait  que  de



 nombreuses  études  ont  révélé  que  les  enfants  végétariens  ou  végétaliens  ont  une  crois-



sance  et  un  développement  semblables  à  ceux  des  enfants  omnivores  du  même  âge5.



 D'ailleurs,  un  certain  nombre  de  célébrités  véganes  de  naissance,  devenues  aujourd'hui



 des  adultes  en  parfaite  santé,  sont  la  preuve  que  le  végétalisme  est  adapté  à  tous  les



 stades  de  la  vie,  y  compris  la  petite  enfance.  Ainsi  peut-on  citer  le  bodybuilder  Torre



 Washington,  la  basketteuse  Milani  Malik,  le  skieur  Bode  Miller  ou  l'actrice  Adair  Moran.



 Pourtant,  en  France,  l'idée  prévaut  que,  pour  se  développer,  les  enfants  doivent  manger



 de  la  viande  et  des  produits  laitiers.  La  viande  «  rend  fort  »,  les  produits  laitiers  sont



 «  nos  amis  pour  la  vie  »  et  le  Programme  national  nutrition  santé6  pointe  du  doigt  le
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INTRODUCTION

Un nombre croissant de personnes dans le monde font le choix d’une alimenta-
tion sans viande ni produits animaux. Parmi elles, beaucoup décident de partager
ce mode de consommation avec leurs enfants. Pourtant, la question des enfants
végétariens ou véganes est encore sensible et demeure une réalité peu acceptée en
France, a I'inverse d’un certain nombre de pays.

Dans son rapport de 2009 'Association américaine de diététique, la plus grande associa-
tion de nutritionnistes au monde, déclare : « Les alimentations végétarienne et végéta-
lienne bien planifiées sont appropriées a tous les stades de la vie, y compris la grossesse,
l'allaitement, la petite enfance, enfance, 'adolescence, et pour les athlétes. Planifiées
de fagon adéquate, elles satisfont les besoins nutritionnels des bébés, des enfants et des
adolescents, et contribuent a une croissance normale.» Méme son de cloche de la part de
’Académie américaine de pédiatrie, qui écrit dans son guide de la nutrition infantile:« Les
enfants présentent une bonne croissance et se développent parfaitementdans la plupart
des alimentations lacto-ovo-végétariennes et végétaliennes, des lors que celles-ci sont
bien planifiées et supplémentées de fagon appropriée> » Selon la Société canadienne de
pédiatrie’, « un régime végétarien ou végétalien bien planifié qui tient compte des divers
éléments nutritifs peut représenter un mode de vie sain a toutes les étapes de la crois-
sance du feetus, du nourrisson, de I'enfant et de I'adolescent ». L'organisation de santé
publigue britannique NHS va dans le méme sens : « Dés lors que les enfants regoivent
les nutriments qui leur sont nécessaires, ils peuvent étre élevés de fagon tout a fait saine
avec une alimentation végétarienne ou végétalienne®. » Cet avis concerne également les
femmes enceintes:« Une alimentation végétarienne ou végétalienne variée et équilibrée
fournit les nutriments appropriés lors de la grossesse. »

Dans bon nombre de pays, les bébés ne mangent ni viande ni poisson, par exemple en
Inde, o 'on compte pres de 40 % de végétariens de naissance. Dans une majorité de
pays asiatiques, la consommation de produits laitiers par les jeunes enfants est trés

<
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faible, si ce n’est absente. Le soja, non recommandé en France avant 'age de 3 ans, y est
consommeé des les débuts de la diversification. Les enfants y sont en parfaite santé et
grandissent tout a fait normalement. Et cela n’est pas étonnant, quand on sait que de
nombreuses études ont révélé que les enfants végétariens ou végétaliens ont une crois-
sance et un développement semblables a ceux des enfants omnivores du méme ages
Daailleurs, un certain nombre de célébrités véganes de naissance, devenues aujourd’hui
des adultes en parfaite santé, sont la preuve que le végétalisme est adapté a tous les
stades de la vie, y compris la petite enfance. Ainsi peut-on citer le bodybuilder Torre
Washington, la basketteuse Milani Malik, le skieur Bode Miller ou I'actrice Adair Moran

Pourtant, en France, I'idée prévaut que, pour se développer, les enfants doivent manger
de la viande et des produits laitiers. La viande « rend fort », les produits laitiers sont
«nos amis pour la vie » et le Programme national nutrition santé® pointe du doigt le
régime végétalien, qui ferait « courir des risques pour la santé, notamment pour les
enfants ». Comment expliquer un tel décalage entre les recommandations des institu-
tions de santé francaises et celles de leurs voisins ? S'il est difficile de répondre a cette
question, nous pouvons simplement espérer que 'accés a une information claire et
fiable concernant la nutrition infantile permettra de faire évoluer les mentalités. C’est
I’objectif affiché de ce livre, qui vise a rassurer les parents qui souhaitent élever leurs
enfants selon un mode d’alimentation végétarien ou végétalien en leur présentant les
bases d’une nutrition végétale équilibrée chez le nourrisson

Vous y trouverez des conseils relatifs a la diversification alimentaire du jeune enfant,
de méme que des recettes simples et aisément déclinables, car I'alimentation doit étre
source de plaisir et non de contraintes. Comme vous le verrez, il est tout aussi possible
que facile d’élever des petits « végés » a la maison, sans que cela n’implique des prépara-
tions extravagantes ou une cuisine particulierement recherchée. Ce livre ne propose pas
de modeles de diversification alimentaire prédéfinis, pas plus que des menus préétablis,
car chaque famille doit pouvoir organiser ses repas comme bon lui semble.

Ajoutons que ce livre s’adresse également aux parents dont les enfants présentent une
allergie alacaséineouuneintolérance au lactose ou aux ceufs, puisque les recettes pro-
posées ici ne contiennent pas de produits animaux et sont donc toutes végétaliennes

POURQUOI ELEVER SES ENFANTS
SELON UN MODE VEGETARIEN OU VEGANE ?

Un choix éthique

Le végétarisme et, a plus proprement parler, le véganisme sont des choix motivés par
des principes éthiques. Etre végane, C’est refuser 'exploitation animale et combattre les
discriminations dont sont victimes les animaux. Le véganisme se place a I'encontre du
spécisme, une forme de discrimination fondée sur Pespéce, qui conduit a mépriser les
intéréts des animaux et a placer 'espéce humaine devant toutes les autres.

Elever son enfant selon les principes moraux véganes est un choix logique pour des
parents qui le sont déja. Les enfants ont souvent un amour inné pour les animaux,





OEBPS/images/cover.jpg







OEBPS/images/chap001_img001.jpg
Linda Louis tient & remercier chaleureusement :

Laurence Loiseau, assistante maternelle agréée pédagogie Montessori & Aubinges (18) pour son
accueil chez elle, sa disponibilité et le travail formidable qu’elle met en place avec les enfants ;
Ange, Lia, Louane et Solal, adorables petits modeéles qui ont brillé par leur photogénie ; ainsi
que leurs parents.

Maison Craft (http://www.maisoncraft.fr), 12 rue Emile Zola, 18000 Bourges (décoration, linge de
maison et vaisselle de créateurs tendance).

Claralily (www.claralily.fr), articles de puériculture cousus a la main (bavoirs en coton bio).

Sans BPA (http://www.sans-bpa.com), boutique spécialisée dans la vente de vaisselle sans
bisphénol A (assiettes en fibres & cellulose végétale de bambou, biberons inox...).

Pour étre tenu au courant de nos publications,
envoyez vos coordonnées a :

info@laplage.fr

www.laplage.fr

© Editions La Plage, Paris, 2016

ISBN : 978-2-84221-459-3

Conception graphique : David Cosson — dazibaocom.com
Lecture-correction : Clémentine Bougrat

Photogravure : Atelier Six, Montpellier

Toute reproduction, intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, de la présente publication, faite sans
l'autorisation de I'édiiteur est llicite (article L/122.4 du Code de la propriété intellectuelle) et constitue une contrefagon.
Lautorisation d'effectuer des reproductions par reprographie doit étre obtenue auprés du Centre francais d'exploitation
du droit de copie (C.F.C.) - 20, rue des Grands-Augustins — 75006 Paris — Tél. : 01 44 07 47 70.





