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DANSVOTREQUOTIDIEN
RÈGLE
Vegan,​ ​végétalien​ ​
ou​ ​végétarien?
Lorsqu’on​ ​défend​ ​ardemment​ ​
la​ ​cause​ ​animale,​ ​il​ ​existe​ ​différents​ ​
modes​ ​de​ ​vie:​ ​végétarien,​ ​végétalien​ ​et​ ​vegan.​ ​
Si​ ​tous​ ​participent​ ​d’une​ ​même​ ​démarche,​ ​
chacun​ ​d’eux​ ​présente​ ​des​ ​spéciﬁcités.
ÊtRe​ ​VÉgÉtARIEnÊtRe​ ​VÉgÉtARIEn
Une​ ​personne​ ​végétarienne​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​de​ ​
produits​ ​animaux:​ ​pas​ ​de​ ​viande,​ ​pas​ ​de​ ​pois-
son​ ​et​ ​pas​ ​de​ ​fruits​ ​de​ ​mer.​ ​En​ ​revanche,​ ​elle​ ​
consomme​ ​des​ ​produits​ ​issus​ ​des​ ​animaux​ ​comme​ ​
le​ ​lait,​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​de​ ​la​ ​ruche.​ ​Les​ ​
caractéristiques​ ​du​ ​végétarisme​ ​se​ ​limitent​ ​
à​ ​l’alimentation.
ÊtRe​ ​VÉgÉtALIEnÊtRe​ ​VÉgÉtALIEn
Le​ ​végétalisme​ ​consiste​ ​à​ ​ne​ ​manger​ ​ni​ ​produits​ ​
animaux​ ​ni​ ​produits​ ​issus​ ​des​ ​animaux.​ ​Un​ ​végé-
talien​ ​ne​ ​consomme​ ​donc​ ​ni​ ​viande,​ ​ni​ ​poisson,​ ​ni​ ​
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Vegan,​ ​végétalien​ ​ou​ ​végétarien?​ ​
fruits​ ​de​ ​mer​ ​comme​ ​le​ ​végétarien,​ ​mais​ ​en​ ​plus,​ ​
il​ ​ne​ ​consomme​ ​pas​ ​de​ ​lait,​ ​d’œufs​ ​ni​ ​de​ ​produits​ ​
de​ ​la​ ​ruche.​ ​Tout​ ​comme​ ​pour​ ​le​ ​végétarisme,​ ​
les​ ​caractéristiques​ ​du​ ​végétalisme​ ​se​ ​limitent​ ​
à​ ​l’alimentation.
ÊtRe​ ​VEgANÊtRe​ ​VEgAN
Le​ ​véganisme​ ​est​ ​le​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​le​ ​plus​ ​global,​ ​
puisqu’il​ ​concerne​ ​toutes​ ​les​ ​facees​ ​du​ ​quotidien.​ ​
Un​ ​vegan​ ​ne​ ​consommera​ ​rien​ ​qui​ ​soit​ ​issu​ ​de​ ​l’ex-
ploitation​ ​d’un​ ​animal.​ ​On​ ​dit​ ​d’un​ ​vegan​ ​qu’il​ ​est​ ​
«abolitionniste»,​ ​c’est-à-dire​ ​contre​ ​l’exploitation​ ​
animale​ ​quelle​ ​que​ ​soit​ ​sa​ ​forme.​ ​
Sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​le​ ​véganisme​ ​
est​ ​semblable​ ​au​ ​végétalisme:​ ​pas​ ​de​ ​viande,​ ​
de​ ​poisson,​ ​de​ ​fruits​ ​de​ ​mer,​ ​de​ ​lait,​ ​d’œufs,​ ​
ni​ ​de​ ​produits​ ​de​ ​la​ ​ruche.​ ​En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​
l’habillement,​ ​un​ ​vegan​ ​ne​ ​portera​ ​ni​ ​cuir,​ ​ni​ ​four-
rure,​ ​ni​ ​laine,​ ​ni​ ​duvet…​ ​Il​ ​n'utilisera​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​
de​ ​cosmétiques​ ​et​ ​de​ ​produits​ ​d’entretien​ ​testés​ ​
sur​ ​les​ ​animaux​ ​ou​ ​qui​ ​contiennent​ ​des​ ​ingrédients​ ​
d’origine​ ​animale​ ​(lait,​ ​musc,​ ​carmin…).
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DANSVOTREQUOTIDIEN
L’antispécisme,​ ​
c’est​ ​essentiel!
On​ ​peut​ ​être​ ​vegan​ ​pour​ ​bien​ ​des​ ​raisons​ ​(liées​ ​
à​ ​la​ ​santé,​ ​à​ ​l’écologie...),​ ​mais​ ​l’antispécisme,​ ​lié​ ​
à​ ​l’éthique​ ​animale,​ ​est​ ​une​ ​valeur​ ​fondamentale​ ​qui​ ​
sous-tend​ ​toujours​ ​le​ ​véganisme.​ ​L’antispécisme​ ​
est​ ​un​ ​courant​ ​de​ ​pensée​ ​soutenant​ ​que​ ​l’espèce​ ​
à​ ​laquelle​ ​appartient​ ​un​ ​individu​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​
déterminer​ ​la​ ​façon​ ​dont​ ​on​ ​le​ ​traite.
Le​ ​ReSpECT​ ​DU​ ​VIVANtLe​ ​ReSpECT​ ​DU​ ​VIVANt
Le​ ​véganisme​ ​se​ ​base​ ​sur​ ​une​ ​valeur​ ​d’égalité:​ ​
l’égalité​ ​entre​ ​tous​ ​les​ ​habitants​ ​de​ ​la​ ​planète,​ ​
à​ ​deux​ ​ou​ ​quatre​ ​paes,​ ​à​ ​poils​ ​ou​ ​à​ ​plumes.​ ​
En​ ​France,​ ​depuis​ ​2015,​ ​les​ ​animaux​ ​sont​ ​reconnus​ ​
dans​ ​le​ ​Code​ ​civil​ ​comme​ ​étant​ ​des​ ​êtres​ ​sen-
tients,​ ​c’est-à-dire​ ​des​ ​«êtres​ ​vivants​ ​doués​ ​de​ ​
sensibilité»​ ​(nouvel​ ​article​ ​515-14).​ ​Jusqu’alors,​ ​
ils​ ​étaient​ ​considérés​ ​comme​ ​des​ ​biens​ ​meubles​ ​
(article​ ​528).​ ​La​ ​souﬀrance​ ​animale​ ​a​ ​été​ ​prouvée​ ​
à​ ​maintes​ ​et​ ​maintes​ ​reprises,​ ​elle​ ​est​ ​désormais​ ​
RÈGLE
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L’antispécisme,​ ​c’est​ ​essentiel!​ ​
reconnue.​ ​Être​ ​vegan,​ ​en​ ​somme,​ ​c’est​ ​vivre​ ​sa​ ​vie​ ​
sans​ ​que​ ​celle-ci​ ​n’engendre​ ​de​ ​souﬀrances​ ​chez​ ​
les​ ​autres,​ ​dans​ ​le​ ​respect​ ​du​ ​vivant.
Le​ ​CRI​ ​DE​ ​LA​ ​CARoTtE​ ​!Le​ ​CRI​ ​DE​ ​LA​ ​CARoTtE​ ​!
«Et​ ​les​ ​plantes,​ ​alors?​ ​Elles​ ​souﬀrent​ ​aussi​ ​et​ ​pour-
tant​ ​tu​ ​continues​ ​d’en​ ​manger!»​ ​Tout​ ​vegan​ ​(ou​ ​
même​ ​végétarien)​ ​a​ ​déjà​ ​été​ ​confronté​ ​à​ ​l’argument​ ​
du​ ​«cri​ ​de​ ​la​ ​caroe»(encore​ ​appelé​ ​«argument​ ​
de​ ​la​ ​souﬀrance​ ​des​ ​plantes»).​ ​Les​ ​consommateurs​ ​
de​ ​viande​ ​ont​ ​tendance​ ​à​ ​l’utiliser​ ​à​ ​tout​ ​bout​ ​de​ ​
champ​ ​pour​ ​justiﬁer​ ​le​ ​spécisme.​ ​
L’idée​ ​est​ ​la​ ​suivante:​ ​les​ ​végétaux​ ​souﬀriraient​ ​
autant​ ​que​ ​les​ ​animaux​ ​et​ ​il​ ​serait​ ​donc​ ​absurde​ ​
d’en​ ​manger​ ​si​ ​l’on​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​d’animaux​ ​pour​ ​
éviter​ ​la​ ​souﬀrance​ ​animale.​ ​Il​ ​est​ ​toujours​ ​bon​ ​de​ ​
rappeler​ ​qu’aucune​ ​étude​ ​scientiﬁque​ ​sérieuse​ ​
ne​ ​va​ ​dans​ ​ce​ ​sens​ ​et​ ​que​ ​les​ ​plantes​ ​ne​ ​pos-
sèdent​ ​pas​ ​de​ ​système​ ​nerveux…​ ​Ce​ ​n’est​ ​donc​ ​
pas​ ​comparable!
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DANSVOTREQUOTIDIEN
RÈGLE
Cultivez​ ​
la​ ​bienveillance!
Quand​ ​on​ ​est​ ​vegan,​ ​on​ ​se​ ​doit​ ​d’être​ ​bienveillant​ ​
envers​ ​les​ ​animaux,​ ​mais​ ​aussi​ ​envers​ ​les​ ​humains.​ ​
C’est​ ​parfois​ ​difﬁcile,​ ​car​ ​lorsqu’on​ ​a​ ​pris​ ​conscience​ ​
des​ ​enjeux​ ​du​ ​véganisme,​ ​on​ ​est​ ​confronté​ ​
à​ ​la​ ​violence​ ​de​ ​la​ ​société...​ ​
EnVeRs​ ​LeS​ ​NoN-VEgANEnVeRs​ ​LeS​ ​NoN-VEgAN
Le​ ​véganisme​ ​est​ ​encore​ ​souvent​ ​incompris​ ​de​ ​la​ ​
part​ ​de​ ​nombreux​ ​omnivores,​ ​et​ ​certains​ ​peuvent​ ​
être​ ​très​ ​virulents.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​rester​ ​ferme​ ​
sur​ ​ses​ ​positions,​ ​sans​ ​agressivité,​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​
alimenter​ ​le​ ​mythe​ ​selon​ ​lequel​ ​le​ ​véganisme​ ​est​ ​
une​ ​forme​ ​d’extrémisme.​ ​Il​ ​est​ ​probable​ ​que​ ​si​ ​
ces​ ​personnes​ ​réagissent,​ ​c’est​ ​parce​ ​qu’on​ ​les​ ​
dérange​ ​en​ ​les​ ​meant​ ​face​ ​à​ ​leurs​ ​contradictions.​ ​
C’est​ ​presque​ ​une​ ​bonne​ ​nouvelle​ ​car​ ​cela​ ​signiﬁe​ ​
qu’il​ ​existe​ ​une​ ​marge​ ​de​ ​manœuvre​ ​pour​ ​les​ ​faire​ ​
changer!​ ​Un​ ​omnivore,​ ​c’est​ ​un​ ​vegan​ ​en​ ​devenir!
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