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Ce qu'ils disent du programme
Un repas vegan par jour
« Ma priorité absolue dans la vie, c’est de faire tout ce qui est en mon pouvoir pour que mes enfants soient heureux et en bonne santé. Et je me sens une responsabilité considérable de leur apprendre combien il est important qu’ils se protègent et se respectent, et qu’ils fassent de même pour autrui et pour le monde qui les entoure. Nous savons désormais qu’intégrer plus d’aliments d’origine végétale à notre alimentation est bon pour la santé, et bon pour la planète. Cependant, cuisiner des repas rapides, faciles à préparer et bons pour la santé, délicieux de surcroît, n’est pas évident. Dans ce livre, Suzy nous facilite grandement la tâche, en nous montrant tous ces petits gestes qu’on peut accomplir pour avoir un impact considérable. Regorgeant de recettes nourrissantes et délicieuses, Un repas vegan par jour est un allié précieux pour toutes les mamans soucieuses de santé. »
Jessica Alba
« Un guide dans l’air du temps, qui va vous donner envie de prendre en main votre santé, à la fois pour vous et pour la planète. Un repas vegan par jour illustre combien un petit changement au quotidien peut véritablement changer le monde. »
Arianna Huffington,
fondatrice du HuffPost et fondatrice et CEO de Thrive Global
« Avec Un repas vegan par jour, Suzy est une guide parfaite pour vous initier en douceur à l’alimentation végétale. Rien ne pourrait être plus bénéfique pour votre santé que ce changement. Avec l’approche d’Un repas vegan par jour, progressive, exempte de jugements et respectueuse de vos besoins nutritionnels, c’est inspirant, faisable… et délicieux. Préparez-vous à vivre une transformation décisive pour votre santé ! »
Michael Greger, médecin, fondateur de NutritionFacts.org
et auteur de How Not to Die (« Comment ne pas mourir »),
best-seller du New York Times
« Outre les bienfaits bien connus de l’alimentation végétale sur le plan nutritionnel, nous savons désormais que c’est également meilleur pour l’environnement. Suzy Amis Cameron apporte des preuves irréfutables sur ces deux plans. Elle fournit à ses lecteurs quantité de conseils et d’astuces pour confectionner de délicieuses recettes, qui seront bénéfiques pour leur santé, mais aussi pour celle de la nature. Un repas vegan par jour est un livre qui nourrit l’esprit et qui apporte des conseils concrets pour nourrir le corps. »
Jane Goodall, PhD,
dame commandeur de l’ordre de l’Empire britannique,
fondatrice du Jane Goodall Institute
et messagère de la paix des Nations Unies
« Je trouve le concept d’Un repas vegan par jour enthousiasmant ! Tout ce qui nous incite à opérer des changements majeurs, pas à pas – un seul repas par jour – est porteur de puissance. La nourriture interagit avec quasiment tout sur la planète : notre santé, l’économie, l’environnement. Comme l’explique Suzy, de petits changements peuvent avoir un impact considérable sur notre santé – et sur la santé des générations à venir. »
Jamie Oliver
« La vague de l’alimentation végétale entre dans l’histoire de la cuisine et, dans Un repas vegan par jour, Suzy Amis Cameron montre que les bienfaits pour notre santé et pour le climat sont considérables. Son livre vous guide, chaleureusement et avec sagesse, pour opérer cette transition qui va changer votre vie. »
Tal Ronnen,
fondateur et chef du restaurant Crossroads
et auteur de The Conscious Cook (« Le Cuisinier conscient »),
best-seller du New York Times


« Rien ne saurait être plus bénéfique pour la santé humaine ni accroître davantage les chances de survie de la vie sur Terre que l’évolution vers un régime vegan. »
Albert Einstein

Pour mon très cher Jim,
Qui m’a aidée à voler
plus haut que ce que j’aurais jamais pu imaginer,
pour changer le monde, ensemble…
Quel magnifique voyage !
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Lettre aux lecteurs
Cher lecteur, chère lectrice,
je suis la plus jeune sœur de Susan, l’auteur de ce livre. Je me nourris de produits d’origine végétale et j’en suis ravie. Je peux dire, en toute honnêteté, que j’ai toujours tendu vers cela, même toute petite. Quel bonheur de pouvoir vous murmurer des mots doux à l’oreille au sujet de ce livre !
Dans les pages qui suivent, vous allez découvrir comment je me suis lancée dans l’aventure Un repas vegan par jour – le programme présenté dans ce livre qui va changer votre vie, en vous montrant comment préserver votre santé et la planète en remplaçant chaque jour un repas à base de viande ou de produits laitiers par un repas d’origine végétale. Je suis si heureuse d’avoir participé à cet extraordinaire périple, qui a débuté à MUSE School, l’école que j’ai fondée avec Suzy ! L’école n’a que douze ans, mais, durant cette courte période, elle a accompli des choses extraordinaires. L’une des réussites dont nous sommes le plus fiers, c’est que MUSE, la première école du pays à proposer exclusivement de la nourriture d’origine végétale, a créé une communauté d’enfants et de familles entières qui savent désormais comment (et pourquoi) manger un repas par jour pour la planète !
Fastoche, pensez-vous ? Eh bien, pas du tout !
La transition vers une alimentation végétale n’a pas été un jeu d’enfant dans notre école. Il n’empêche que c’était la bonne décision à prendre. Car, comme Suzy le disait toujours, nous ne pouvions pas être une école écologique et continuer à consommer des produits d’origine animale et à soutenir l’agriculture animale. J’irais plus loin : je dirais même que nous ne pouvions pas être à la fois une école prônant la compassion, une école durable sur le plan émotionnel, et continuer à manger des animaux.
Nous avons constaté que le programme Un repas vegan par jour est la solution idéale pour aider les élèves, les familles, les enseignants et tout le personnel à prendre conscience de l’impact qu’ils ont sur l’environnement, sur leur santé et sur la vie des animaux. Depuis que nous avons mis en place ce programme, nous ne cessons de constater, au jour le jour, les bienfaits de ce choix, forts de la certitude que notre école fait une différence considérable. Servir un repas par jour pour la planète, c’est exactement cela… et c’est très simple ! De plus, c’est aussi délicieux !
À l’école MUSE, fréquentée par des élèves de tous âges, nous avons constaté que les enfants adhèrent au principe d’un repas par jour pour la planète. Et quand les enfants y adhèrent, les parents prennent parfois le pli, eux aussi ! Nous inspirons les gens dans leur réflexion sur l’éducation, bien sûr, mais aussi sur ce qu’ils consomment et l’impact de leurs choix sur l’environnement.
Sur un plan plus personnel, j’aimerais dire que ma sœur Susan a toujours été très au fait de tout ce qui est lié à la santé et à l’environnement. Autrement dit, ma grande sœur est un puits de science ! Je suis heureuse de pouvoir dire ici à quel point je suis fière d’elle. Quand elle se fixe une mission, rien ne l’arrête ! Voici donc son livre, consacré aux sujets qui comptent tant pour elle : l’alimentation et l’environnement.
Alors prenez un bol de chips de kale séchées et du houmous, installez-vous confortablement dans votre canapé et plongez-vous dans la lecture de ce livre. Vous verrez combien il est fascinant, convaincant et extraordinairement simple !
Rebecca Amis
Cofondatrice de MUSE School, Californie


Avant-propos
C’est un immense plaisir pour moi d’écrire l’avant-propos du nouveau livre de Suzy Amis Cameron. Voici pourquoi. Au cours des quarante dernières années, j’ai dirigé divers projets et essais contrôlés randomisés qui attestent l’impact considérable que des changements de mode de vie majeurs peuvent avoir sur notre santé et notre bien-être – et combien c’est rapide.
Parmi ces changements de mode de vie, citons : une alimentation à base de produits complets d’origine végétale, naturellement pauvres en graisses et en glucides raffinés (l’alimentation décrite dans Un repas vegan par jour) ; des techniques de gestion du stress, comme la méditation et le yoga ; de l’exercice physique modéré ; et un entourage qui nous apporte sa présence et son amour.
En bref : mangez bien, stressez moins, bougez plus, aimez davantage.
Dans nos travaux de recherche, mes collègues et moi avons utilisé des outils de mesure scientifiques à la pointe pour démontrer la puissance de ces choix tout simples, peu coûteux et faisant intervenir peu de technologie. Et nous avons découvert que ces changements d’alimentation et de mode de vie peuvent contribuer non seulement à prévenir, mais souvent même à inverser la progression de certaines maladies chroniques parmi les plus courantes. Nos études ont été publiées dans les revues médicales et scientifiques les plus prestigieuses, après avoir été revues par nos pairs.
Je suis toujours impressionné de constater que plus nous étudions de maladies et plus nous faisons de recherches sur les mécanismes biologiques à l’origine de ces pathologies, plus nous découvrons de raisons et de preuves scientifiques irréfutables qui expliquent pourquoi ces changements de mode de vie tout simples sont aussi efficaces, combien leurs effets sont étendus et possèdent un pouvoir de transformation, et à quel point des améliorations significatives et mesurables surviennent rapidement chez de nombreuses personnes dès qu’elles ont adopté ces changements.
Nous avons apporté la preuve, pour la première fois, que les changements de mode de vie à eux seuls peuvent inverser le cours de la maladie coronarienne, même dans des cas graves. Ces inversions sont même plus importantes après cinq ans qu’après un an, avec 2,5 fois moins d’incidents cardiaques. Nous avons également découvert que ces changements de mode de vie peuvent inverser le cours du diabète de type 2 et ralentir, arrêter ou même inverser l’évolution des cancers de la prostate à un stade précoce (et, par extension, des cancers du sein à un stade précoce), de l’hypertension artérielle, de l’hypercholestérolémie, de l’obésité, de la dépression et de la démence à un stade précoce.
Nous avons découvert que ces changements induisent une modification dans les gènes de l’individu ; ils activent des gènes qui nous maintiennent en bonne santé et désactivent des gènes qui favorisent la maladie coronarienne, le cancer de la prostate, le cancer du sein et le diabète, avec un impact sur plus de 500 gènes en trois mois seulement. Les gens disent souvent : « Oh, c’est dans mes gènes, je ne peux pas y changer grand-chose. » Savoir que changer d’hygiène de vie a des répercussions sur les gènes est souvent extrêmement motivant ; à l’inverse des discours culpabilisants, cette information donne des ailes. Nos gènes sont une prédisposition, mais pas une fatalité.
On peut comparer les télomères (les extrémités de nos chromosomes qui déterminent le vieillissement) aux bouts plastifiés des lacets : ils empêchent l’ADN de se défaire. Avec l’âge, nos télomères ont tendance à se raccourcir, ce qui accroît le risque de mort prématurée due à diverses maladies chroniques, allant de la maladie coronarienne au cancer en passant par la maladie d’Alzheimer. Nos travaux ont également montré que ces changements d’alimentation et de mode de vie peuvent même allonger les télomères – et à mesure que vos télomères s’allongent, votre espérance de vie s’accroît. Notre étude a été le premier essai contrôlé montrant que tout changement bénéfique peut commencer à inverser le processus de vieillissement au niveau cellulaire, en allongeant les télomères.
Consommer des protéines animales accroît considérablement le risque de mort prématurée, indépendante de la consommation de graisses et de glucides. Une étude réalisée sur plus de 6 000 sujets a montré que, chez les 50-65 ans ayant une alimentation riche en protéines animales, la mortalité générale avait augmenté de 75 %, le nombre de décès dus à des cancers de 400 % et le nombre de diabètes de type 2 de 500 % au cours des dix-huit années suivantes.
En entamant mes recherches, j’avais l’intuition que l’amélioration serait la plus importante chez les patients plus jeunes, avec des pathologies moins graves. Cette intuition était fausse.
Il est apparu que le principal facteur déterminant pour les améliorations, dans toutes nos études, n’était pas l’âge ni le stade de la maladie, mais l’ampleur du changement survenu dans l’alimentation et le mode de vie. Plus ces changements étaient importants, plus la santé des patients s’est améliorée sur tous les plans étudiés – même concernant l’état des télomères ! – pour des patients de tous âges.
C’est une découverte extrêmement motivante, qui constitue le fondement scientifique du programme Un repas vegan par jour.
Et plus les gens apportent de modifications à leur alimentation et à leur mode de vie, mieux ils se sentent, ce qui les encourage à poursuivre. Ils voient directement le lien entre ce qu’ils mangent et leur bien-être. (« Quand je mange ceci, je me sens bien ; quand je mange cela, ce n’est pas le cas. Donc je vais manger davantage de ceci et moins de cela. »)
Cela change la nature des motivations : ce n’est plus la peur de mourir qui pousse les gens à modifier leur mode de vie, mais la joie de vivre. En bref, si cela fait du bien, alors c’est tenable dans la durée.
Votre cerveau est mieux irrigué, ce qui permet de réfléchir plus efficacement et de manière plus créative, vous avez plus d’énergie et il vous faut moins de sommeil. Votre cerveau peut même produire tellement de nouveaux neurones – un processus appelé « neurogénèse » – que son volume augmente, en quelques semaines seulement.
Cela concerne plus particulièrement les zones du cerveau que l’on souhaite voir s’agrandir, comme l’hippocampe, qui intervient dans la mémoire – avec l’âge, on se met souvent à oublier les noms des gens ou l’endroit où on a laissé ses clés.
On sait désormais que ces évolutions sont en grande partie réversibles, chose qu’on pensait impossible lorsque je faisais mes études de médecine.
L’irrigation sanguine de la peau est améliorée, ce qui permet d’avoir l’air plus jeune que son âge biologique (regardez donc Suzy !). L’afflux sanguin vers le cœur est meilleur, ce qui donne plus d’énergie et peut souvent inverser le cours d’une maladie coronarienne, même grave. Les organes sexuels sont mieux irrigués, ce qui accroît la puissance.
Les mécanismes biologiques qui régulent la circulation sanguine – et notre santé de manière générale – sont beaucoup plus dynamiques qu’on ne le pensait. Les recherches les plus récentes montrent qu’on peut aller mieux ou moins bien simplement en changeant la composition d’un repas par jour. Il suffit d’un seul repas par jour riche en protéines animales et en graisses animales pour réduire l’afflux sanguin.
Un exemple : le Dr Robert Vogel et ses collègues ont publié dans The American Journal of Cardiology une étude comparant le flux sanguin après un repas riche en graisses et en protéines animales (un Egg McMuffin de McDonald’s, un Sausage McMuffin et deux hash brown patties, des galettes de pomme de terre) et après un repas d’origine végétale pauvre en graisses, contenant le même nombre de calories. Quatre heures plus tard, le flux sanguin avait diminué de plus de 50 % chez les personnes ayant consommé le repas de McDonald’s, mais pas chez ceux ayant mangé l’autre repas, pauvre en graisses et d’origine végétale.
Lorsque le débit sanguin irriguant le cœur est insuffisant, une douleur peut apparaître dans la poitrine : c’est l’angine de poitrine. Nos études ont montré que, chez les personnes souffrant de maladie coronarienne sévère qui ont suivi mes préconisations quant au changement d’alimentation et de mode de vie, la fréquence des douleurs dans la poitrine avait diminué de 91 %, quelques jours à quelques semaines après avoir commencé. Un PET scan du cœur nous a permis de mesurer chez elles un accroissement de 400 % du flux sanguin irriguant le cœur, comparé à un groupe de contrôle randomisé.
Cette évolution est décisive pour des gens qui n’étaient pas en mesure de travailler, de jouer avec leurs enfants, de faire l’amour avec leur conjoint à cause de leur angine de poitrine et qui peuvent désormais faire tout cela, après avoir changé d’alimentation et de mode de vie.
Et lorsque les décisions ont un tel impact, elles sont tenables dans la durée.
J’ai constaté aussi que, lorsque je dis à mes patients : « Mangez ceci, ne mangez pas cela », ils ont généralement envie de faire précisément l’inverse. Parce que les gens souhaitent certes être en bonne santé, mais ce qu’ils veulent encore plus, c’est être aux commandes. Cela remonte à la toute première intervention de la diététique, lorsque Dieu a interdit de manger le fruit défendu – avec un succès tout relatif, alors que c’était Dieu en personne qui parlait !
Si vous commencez un régime, il est fort probable qu’un jour ou l’autre, vous arrêterez ce régime. Parce qu’un régime dicte ce que vous ne pouvez pas manger et ce que vous devez faire. Ce qui peut susciter honte, culpabilité, colère et humiliation, autant de sentiments toxiques pour la santé et le bien-être.
Si vous tentez d’inverser le cours d’une maladie qui met vos jours en danger, comme la maladie coronarienne, il est indispensable d’apporter des changements considérables à votre alimentation et à votre mode de vie – car là, il ne s’agit plus de prévenir, mais de guérir.
Mais si vous cherchez simplement à vous sentir mieux, à perdre quelques kilos, ou à réduire votre tension artérielle, votre cholestérol ou votre glycémie, alors vous aurez davantage de latitude, autrement dit, vous serez dans la prévention.
Chez la plupart des gens, ce qui compte, c’est leur mode de vie et leur alimentation de façon globale. Par conséquent, si vous faites des excès un jour, cela n’est pas synonyme d’échec ; il suffira de manger plus sainement le lendemain. Et si vous n’avez pas le temps de faire de l’exercice ou de méditer un jour, faites-en un peu plus le lendemain.
Vous avez compris l’idée.
De plus, ce qui est bon pour vous est aussi bon pour la planète. Ce qui est tenable sur le plan individuel est aussi durable sur le plan de la planète.
Comme l’explique Suzy dans ce livre, notre transition vers une alimentation végétale n’a pas seulement un impact sur notre vie, elle a aussi une incidence de taille sur la vie de quantité d’autres personnes dans le monde.
Lorsque nous prenons conscience que des actions aussi simples que ce que nous choisissons de mettre dans nos bouches chaque jour rejaillissent sur le devenir de la planète, cela donne du sens à nos choix.
Et là aussi, ce qui est chargé de sens est durable.
Les gens sont souvent surpris d’apprendre que consommer de la viande contribue davantage au réchauffement de la planète, par l’émission de gaz à effet de serre, que tous les modes de transport réunis. Aux États-Unis, il y a plus de 8 milliards d’animaux d’élevage qui consomment environ sept fois plus de céréales que ce que mange directement l’ensemble de la population américaine.
Un régime à base de viande consomme environ dix fois plus d’énergie qu’un régime végétal. Pour produire 1 kilo de viande de bœuf, il faut environ 13 kilos de céréales et 30 kilos de fourrage, ce qui nécessite 43 000 litres d’eau.
De plus, l’élevage occupe aujourd’hui 30 % de la totalité des terres à l’échelle de la planète, essentiellement pour les pâturages permanents, mais il mobilise aussi 33 % des terres agricoles à l’échelle mondiale pour produire de la nourriture pour le bétail. L’élevage est un facteur considérable de déforestation, dans la mesure où des forêts sont abattues pour créer de nouveaux pâturages : environ 70 % de la forêt amazonienne a cédé la place à des pâturages.
Par conséquent, en choisissant une alimentation privilégiant les produits végétaux, nous économisons des ressources considérables qui peuvent profiter à d’autres, mais aussi à nous-mêmes. La planète posséderait les ressources suffisantes pour nourrir tous ses habitants, si nous étions plus nombreux à nous positionner plus bas dans la chaîne alimentaire. Et cela permettrait de sauver la planète de la surchauffe.
Je trouve tout cela extrêmement motivant et inspirant. Agir avec plus de compassion profite aussi à notre cœur et à notre santé.
Comme l’explique Suzy dans ce livre, on n’est pas obligé de tout changer du jour au lendemain. Commencez par changer un repas par jour. Chaque pas dans cette direction sera porteur de bienfaits.
Vous aurez l’air plus en forme, vous vous sentirez mieux, et vous ferez monter la température au lit tout en luttant contre le réchauffement climatique.
Voilà qui est tenable !
Dr Dean Ornish
Fondateur et président
de Preventive Medicine Research Institute
 (Institut de recherche en médecine préventive)
Professeur de médecine,
université de Californie, San Francisco
www.ornish.com


Introduction
La solution simple et chic
Ce livre est à la fois un mouvement et un appel à l’action, chargé d’espoir. Il est aussi une feuille de route et un soutien émotionnel. Bref, c’est un genre de couteau suisse ! Il se doit d’être tout cela, car nous sommes nombreux à en avoir besoin pour mettre en œuvre, dans la durée, les véritables changements qui préserveront notre santé et qui protégeront la planète. Incendies de forêt, ouragans dévastateurs, inondations, coulées de boue : le changement climatique est visible, partout autour de nous. Nous le sentons : un moment charnière a été atteint et il nous faut changer les choses maintenant, pour léguer un monde vivable à nos enfants.
Ce sujet me passionne, parce que je suis mère. Comme la plupart des mamans, j’ai essuyé bien des larmes, bien des nez, bien des fesses. On m’a fait pipi dessus, on m’a vomi dessus. Et quiconque tenterait de s’en prendre à mes enfants aurait affaire à moi. Cet amour féroce et protecteur, digne d’une maman ourse, est inscrit dans mon ADN. C’est un instinct, une énergie que possèdent toutes les mères et tous les pères. Tous les êtres humains ! Comment notre espèce aurait-elle survécu, sinon ? Même lorsqu’on n’est pas parent, on ressent cet instinct protecteur pour sa famille, ses animaux de compagnie, ses amis. C’est cet amour féroce qui me pousse, jour après jour, à rendre le monde meilleur, pour tous nos enfants.
 
Comme tant de gens dans ce monde au rythme effréné, je suis multitâche. J’ai cinq enfants. Je suis entrepreneuse, formatrice et éducatrice canine ; hier, j’ai été mannequin et actrice ; aujourd’hui, je suis aussi une fille, une sœur et une tante qui jongle avec trop de choses, animée par une mission.
Pendant des années, j’ai canalisé cet amour féroce et protecteur dans la création de diverses initiatives destinées à sauver la planète, comme Red Carpet Green Dress, une association qui incite et qui aide le secteur de la mode à être plus responsable sur le plan environnemental ; Plant Power Task Force, une organisation de lobbying qui sensibilise et finance des travaux de recherche reconnus au sujet de l’effet de l’élevage sur l’environnement ; la MUSE School, une école qui sensibilise à l’écologie et qui accueille des enfants dès leur plus jeune âge jusqu’à la terminale. Cet établissement va puiser dans la passion de chaque enfant et éveille sa soif de savoir ainsi que son sentiment de profonde responsabilité pour protéger la planète et tous ses habitants. C’est aussi la première école des États-Unis où l’on consomme exclusivement des produits d’origine végétale (c’est là que notre programme a vu le jour !). Sans compter Food Forest Organics, le premier marché et café proposant uniquement des produits végétaux en Nouvelle-Zélande ; et notre dernier projet, les Cameron Family Farms, un projet exaltant qui permet de donner vie à toutes nos idées sur l’alimentation végétale et la protection de l’environnement, en proposant aux consommateurs des produits de qualité, qui rendent plus facile et plus abordable une alimentation à base d’ingrédients complets d’origine végétale.
Et depuis dix-huit ans, je suis mariée à un homme qui est à la fois un père, un mari et un partenaire extraordinaire, un réalisateur doté d’un turbocompresseur, un explorateur des fonds marins et un homme de la Renaissance, James Cameron. Mon Jim.
J’ai bien conscience de mes limites. Indéniablement, je ne suis pas médecin. Et je ne suis pas une scientifique. En revanche, je suis accro aux recherches et à l’info, et je passe des heures et des heures à me documenter, en cherchant les informations les plus crédibles et les plus récentes publiées par des scientifiques, des climatologues, des médecins et des chercheurs de renom. Chaque once de mon être qui n’est pas consacré à ma famille est au service de la défense de l’environnement, pour prendre soin de la planète et créer un monde meilleur et plus sain.
J’ai parfaitement conscience que, à bien des égards, j’ai une vie privilégiée. Tous les jours, je me pince. Et je sais que je ne suis pas souvent confrontée personnellement à l’immense souffrance et à la douleur si omniprésente dans le monde. Malgré tout, j’ai connu ma part. Cette année, j’ai perdu mon père et ma tante Betsy, et ma mère s’est fracturé la hanche – le tout dans la même semaine. Toute la magie ni tout l’or du monde ne peuvent faire oublier la mort et le chagrin.
Outre l’amour puissant et la gratitude qui m’animent, je ressens une immense responsabilité, celle de contribuer à construire un monde meilleur pour tous nos enfants et les nombreuses générations à venir. Quand je croise un bébé ou un enfant, où que ce soit, je ne peux m’empêcher de penser combien cet engagement est fondamental et urgent.
 
SI J’AI ÉCRIT CE LIVRE, c’est parce que je sais combien la vie quotidienne peut être difficile, lorsqu’on court d’une réunion à l’autre – ou qu’il faut respecter des délais, amener un enfant chez l’orthodontiste, aller à une réunion parents-professeurs, faire une course ou conduire un enfant à ses activités périscolaires.
Je le sais, nous avons tous de nombreux défis à relever, qui se font concurrence en accaparant notre temps, notre attention et notre énergie. Parfois, arriver au bout de la journée relève des travaux d’Hercule.
Que nous soyons parents ou non, nous nous occupons de nombreuses personnes et gérons d’innombrables problèmes simultanément. Ajouter une charge supplémentaire pourrait faire déborder le vase. Génial, maintenant il faudrait qu’en plus je prenne soin de la planète ? D’autant plus que la tâche paraît colossale et insoluble.
 
C’est là que réside toute la beauté du programme One Meal a Day for the Planet, ou Un repas vegan par jour pour la planète : en remplaçant chaque jour un repas à base de viande ou de laitages par un repas végétal, nous pouvons réduire notre empreinte carbone et notre consommation d’eau liée à l’alimentation d’environ 25 %. Avec une alimentation totalement végétale, ce chiffre passe même à 60 %. Ce simple changement, à lui seul, permet de réduire le risque de maladie coronarienne, de cancer et de diabète, de perdre du poids et même d’avoir une vie sexuelle plus satisfaisante. Cet unique changement contribue aussi à protéger les sols, l’eau et l’air, pour tous. Notre programme permet de cocher simultanément plusieurs points figurant sur notre to-do list. Nous prenons soin de toutes les personnes qui nous sont chères – nos enfants, nos amis, nos conjoints, nos frères et sœurs, nos parents et nous-mêmes –, mais aussi de tous les êtres humains, de la planète et de l’avenir, tout ça à la fois. Ce qui n’est pas peu dire !
 
Avec Un repas vegan par jour, je ne cherche pas, surtout pas, à vous culpabiliser pour vous inciter à changer vos comportements. Nous le savons tous, la culpabilité et les « il faut » ne sont pas source de changements riches de sens et durables. Mon objectif est au contraire de vous montrer combien se nourrir de produits d’origine végétale est facile, amusant, délicieux, énergisant et gratifiant. Je tiens aussi à dire que changer ses habitudes pour manger, faire ses courses et cuisiner peut être extrêmement difficile. C’est pourquoi j’aimerais vous aider à relever avec succès ce défi : l’intégration d’un plus grand nombre de repas d’origine végétale à votre vie quotidienne. Je vais vous faire découvrir des dizaines de recettes qui comptent parmi les préférées de ma famille, ainsi que des stratégies et des astuces pour booster considérablement la qualité nutritionnelle de votre cuisine, sans renoncer aux saveurs et au plaisir. Nous le ferons à votre rythme, à votre goût et de manière adaptée à votre vie. Je vous le promets, vous constaterez presque immédiatement la différence. Je suis là pour témoigner (parfois avec un enthousiasme excessif !) que cela peut changer votre vie. C’est ce que je vous souhaite, à vous et à la planète.
C’est pour cette raison que nous avons qualifié ce programme de « solution simple et chic ». Ce changement tout simple va vous permettre de :
• Perdre du poids ou conserver votre poids de forme, facilement et sans effort, sans sentiment de privation et sans compter les calories.

• Inverser les troubles de la concentration, le manque d’énergie, le prédiabète, le cholestérol, les douleurs musculaires et articulaires, tout en améliorant votre espérance de vie.

• Faire partie de ces gens qui rayonnent et respirent la jeunesse, avec leur joli teint sans imperfections, leurs cheveux brillants et leur regard vif.

• Programmer génétiquement vos enfants pour qu’ils aient une santé de fer, les rendre minces et forts, avec un système immunitaire du tonnerre, pour toute leur vie.

• Économiser l’argent que vous dépensiez autrefois pour acheter de la viande coûteuse afin de consommer davantage de produits bio plus nourrissants et plus sains, avec des accompagnements, des sauces et des condiments délicieux.

• Réduire le nombre de visites chez le médecin et, dans certains cas, réduire le nombre de médicaments que vous prenez, voire ne plus en prendre du tout.

• Manger des aliments succulents qui vont vous satisfaire, vous surprendre et éveiller vos papilles gustatives à un monde nouveau de saveurs exaltantes.

• Faire monter la température sous la couette (tout en faisant baisser la température de la planète) grâce à une vitalité accrue et une énergie retrouvée.

• Ah oui, et aussi : sauver la planète !


Rares sont les personnes qui se lèvent le matin en décrétant : « Bon, aujourd’hui, je vais gaspiller de l’eau, polluer des rivières et contribuer au changement climatique… »
Peut-être conduisez-vous déjà un véhicule peu gourmand en énergie (voire électrique !) ou prenez-vous le métro ou le vélo pour aller travailler, à moins que vous ne fassiez le trajet à pied. Ou alors vous avez installé chez vous un pommeau de douche économiseur d’eau et des ampoules basse consommation. Peut-être apportez-vous vos sacs lorsque vous allez faire des courses. Sans doute triez-vous vos déchets, peut-être avez-vous même un composteur.
Tout cela, vous le faites parce que vous voulez contribuer à préserver la planète. Vous tenez à faire votre part, et vous ne souhaitez certainement pas empirer les choses.
Ce qu’il faut savoir, c’est que rares sont les gestes que nous pouvons accomplir, sur le plan individuel, qui ont autant d’impact sur l’environnement que nos choix alimentaires. Michael Pollan, l’auteur qui a lancé le mot d’ordre « Eat food. Not too much. Mostly plants. » (« Mangez de la nourriture. Pas trop. Et essentiellement des produits végétaux. ») a résumé les choses ainsi, lors de la conférence PopTech de 2009 : « Notre consommation de viande est l’une de nos principales contributions au changement climatique. »
On se sent très vite impuissant face au changement climatique. Cependant, avec le programme Un repas vegan par jour, vous allez découvrir l’immense pouvoir qui est le nôtre pour améliorer les choses. Cela m’a fait l’effet d’un choc lorsque j’ai appris que presque rien ne contribue autant à la préservation de la planète que de privilégier les repas sans viande et sans laitages. Notre programme a fortement contribué à faire prendre conscience de ce pouvoir à de nombreuses personnes, pour qu’elles s’en emparent. Ce livre va vous fournir tous les outils nécessaires pour le constater par vous-même.
Dans la première partie de ce livre, « Pourquoi un repas vegan par jour ? », je vais vous raconter l’histoire du programme et vous expliquer pourquoi ce choix peut être un puissant vecteur de changement, en vous présentant notamment des travaux de recherche surprenants sur l’élevage, l’impact spectaculaire de la consommation de viande sur l’écosystème de la planète et les raisons pour lesquelles la transition vers ne serait-ce que quelques repas supplémentaires exclusivement végétaux chaque semaine améliore votre santé et l’état de la planète.
Je l’ai déjà dit plus haut : je ne suis pas une scientifique. Toutefois, j’ai eu l’immense chance de pouvoir travailler avec les meilleurs et les plus brillants d’entre eux, pour développer le programme Un repas vegan par jour à l’école MUSE et pour écrire ce livre. Les membres de notre groupe d’experts, qui réunit des médecins et des chercheurs parmi les plus respectés à l’échelle internationale, ont inspiré, conseillé et validé ce programme, à chaque étape.
 
Ensuite, dans la deuxième partie de ce livre, « Vivre selon Un repas vegan par jour », je partagerai avec vous idées, astuces, conseils, outils, suggestions, recettes, stratégies, bref tout ! pour rendre le programme aussi facile, amusant, peu coûteux, satisfaisant et délicieux que possible. Je vous aiderai à déterminer comment mettre en place un repas vegan par jour dans votre vie, de quelle manière et à quel rythme, et je vous présenterai tous les outils disponibles pour cela, comme le « Green Eater Meter », indicateur du « manger vert ». Cet indicateur, mis au point avec Dr Maximino Alfredo Mejia au sein du groupe d’alimentation environnementale du département de santé publique, alimentation et bien-être de l’université Andrews, quantifie la part des ressources précieuses – eau, terres fertiles, air pur – que nous préservons en éliminant de notre table des produits d’origine animale pour les remplacer par d’autres.
Le « Green Eater Meter » vous aidera à visualiser et à consigner la quantité d’eau que vous économisez, la quantité de pollution atmosphérique évitée et même la superficie d’habitat naturel que vous préservez de la déforestation et du défrichage… simplement en changeant un repas par jour. Qui l’eût cru ?
Mon objectif, à terme, est de vous passionner pour l’alimentation végétale. Je vous présenterai donc également plus de cinquante délicieuses recettes pour un repas vegan par jour, qui couvrent à peu près toutes les saveurs et les textures possibles et imaginables, toutes les associations de goûts – sucré, salé, consistant, léger, croustillant, juteux, fumé. Des recettes pour tous les goûts, tous les talents culinaires, tous les emplois du temps et tous les budgets. Chacune de ces recettes, qui me viennent de ma famille adorée ou de mes amis, a son histoire.
Je le sais, il y a différentes façons d’aborder le changement. C’est pourquoi je propose deux méthodes, au choix :
- Beaucoup préfèrent une approche progressive, avec des petits changements imperceptibles. Si cela vous parle, le chapitre 5, « Un repas par jour », est fait pour vous.

- D’autres sont partisans d’un bouleversement radical, façon « attention les yeux je retourne tout dans la cuisine ». Personnellement, c’est ainsi que je fonctionne. Si c’est votre cas, vous trouverez votre bonheur au chapitre 6, « Le tout-végétal ».


Je présente aussi quelques astuces pour lutter contre cette tendance agaçante que nous avons tous parfois, lorsque nous avons décidé de mettre en œuvre des changements positifs dans notre vie, de transgresser sans cesse, pour une raison mystérieuse, ce que nous avons décidé. (Chers lecteurs anti-autoritaires, comme je vous comprends !)
S’il y a bien une chose qui n’est pas autorisée dans ce programme, c’est la perfection. Il ne s’agit pas d’atteindre la perfection, mais de tendre vers un objectif. Donc, dans ces pages, point de culpabilisation. Personne ne vous fera les gros yeux, personne ne vous donnera d’ordre, personne ne vous fera de reproches.
Pas question de se flageller. Ce n’est pas au menu !
Nous le savons, chacun décide ce qu’il va manger à la minute, repas par repas. Nous savons aussi que le secret, pour s’en tenir à ce qu’on a décidé, réside dans la préparation – anticiper les obstacles et créer des alternatives – même si cela signifie qu’aujourd’hui votre repas vegan ne sera pas le petit déjeuner mais le déjeuner, ou le dîner à la place du déjeuner (ou bien vous zappez tout aujourd’hui, pour reprendre demain).
Avant tout, j’aimerais que vous ayez conscience qu’il ne s’agit pas d’un programme qu’on applique une fois pour toutes et définitivement. C’est plutôt une conversation de toute une vie avec vous-même, votre famille, votre entourage, votre monde physique – et même avec votre âme. J’aimerais vous aider à mettre au point les outils qui vous permettront d’honorer ce que vous avez décidé, de célébrer votre rôle sacré dans la protection de la planète pour les générations à venir, et de rendre plus simples ces choix qui seront source de santé et de bonheur, pour en faire une seconde nature.
Nous savons que tous les changements majeurs se font pas à pas. Un choix. Un changement. Une bouchée. Un repas par jour. Réécrivons notre histoire. Ensemble.


Première partie
Pourquoi un repas vegan par jour ?
1
Un repas vegan par jour :
l’itinéraire
Enfant, j’aimais deux choses : les chevaux et voler. J’avais donc décidé de devenir vétérinaire volante. Mon père m’avait appris à voler, et j’ai grandi entourée de chevaux, dans l’Oklahoma – cela me paraissait un choix de carrière idéal. Aller dans les fermes pour m’occuper de ces magnifiques animaux majestueux, manger des produits provenant directement des champs : le paradis. J’adorais ces terres et ces animaux, passionnément. Je voulais les protéger, de toutes mes forces.
Lorsque j’étais ado, tous mes amis avaient des selles anglaises. J’ai donc voulu en avoir une, moi aussi, pour monter mon cheval de travail – qui n’avait pas grand-chose à voir avec un élégant pur-sang. Mais mon père a refusé de m’en acheter une. Il m’a dit : « Je veux bien payer l’écurie et la nourriture de Toby, ainsi que les frais de vétérinaire. Mais je n’achèterai pas ce genre de selle. » J’ai donc commencé à faire du baby-sitting, pour 50 cents de l’heure.
Un peu plus tard, mon frère s’est acheté un appareil photo et il a fait de moi son sujet. Ses photos étaient réussies et ma tante Betsy les a montrées à un agent de mannequins de la région, Patty Gers. Très vite, j’ai fait des défilés de mode dans notre région, avec ma grande sœur Page, gagnant en deux heures ce que j’aurais mis des mois à réunir en gardant des enfants. Et quand j’ai eu l’occasion d’aller à New York pour y rencontrer Eileen Ford, qui avait l’une des plus grandes agences de mannequins au monde (là aussi, grâce à ma tante Betsy et à Patty Gers), je n’ai pas hésité une seconde.
 
Je suis partie à New York durant les vacances de printemps de mon année de première. C’était mon premier séjour dans cette ville. Et en quatre jours, je suis passée de la chaise face au bureau d’Eileen Ford au plateau de The Merv Griffin Show, un talk-show en prime time où on a décrété que j’étais le « visage des années 1980 ». Une expérience complètement surréaliste.
Eileen Ford m’a demandé de revenir au cours de l’été, pour rencontrer des photographes et donner des interviews. J’y suis allée et, trois semaines plus tard, je suis partie m’installer à Paris, dans un appartement, où mes parents ont laissé leur fille de dix-sept ans avec son passeport tout neuf.
Très vite, j’ai découvert que le monde de la mode et du mannequinat, si glamour de l’extérieur, cachait en réalité un travail très difficile. Je devais non seulement veiller à manger correctement (pour rentrer dans les vêtements), mais aussi dormir suffisamment, arriver à l’heure aux rendez-vous, faire preuve de professionnalisme et même voyager à l’étranger.
À la fin de l’été, j’étais partie trois fois en Italie, en Espagne et à Londres. J’avais des déplacements prévus en Israël et au Maroc. Et j’étais aussi indépendante financièrement.
J’ai commencé à être invitée à des dîners avec des gens intéressants. J’avais constamment le nez dans un livre. J’ai pris des cours de français, j’ai découvert l’histoire, j’ai commencé à sortir de ma coquille. À Paris, je suis devenue une femme. Cette expérience m’a appris ce qu’une éducation authentique peut être lorsqu’elle est alimentée par la curiosité et la passion.
Claude, mon agent, m’a fait découvrir les marchés de producteurs, m’a appris les bases de la cuisine française et m’a initiée aux aspects les plus merveilleux de la vie parisienne. J’ai toujours adoré les légumes et je les ai aimés encore plus après avoir découvert tant de variétés autres que les haricots verts et le brocoli (même si les haricots verts français m’ont laissé un souvenir impérissable !). Bien avant que la notion de « densité nutritionnelle » s’impose, j’apprenais à manger des produits authentiques, en quantité qui me permettait de conserver une forme digne des podiums.
Cette expérience a contribué à me préserver des pressions que je subissais pour fumer, prendre de la drogue ou essayer d’autres méthodes « rapides » (et dangereuses) utilisées par certains mannequins pour rester minces. J’ai découvert la cuisine saine et durable, qui me donnait beaucoup d’énergie – et qui m’a permis d’apprécier davantage les plaisirs gustatifs qu’offrent les légumes, sous toutes leurs formes, ce dont je me souviendrai toute ma vie.
À vingt et un ans, j’avais gagné assez d’argent pour m’acheter un appartement à New York, payé comptant – ce qui n’avait rien à voir avec ce que je gagnais en faisant du baby-sitting, quatre ans plus tôt. À cette époque, certains mannequins changeaient de carrière pour s’orienter vers le cinéma. Ma nouvelle bookeuse chez Elite, Davien Littlefield – qui a été ma manager pendant seize ans – n’arrêtait pas de me dire : « Tu devrais vraiment essayer de te lancer dans le cinéma. » J’ai fini par céder et elle a organisé mon premier casting.
Ce « casting » a en réalité été ma première audition pour un film, devant un Steven Spielberg perplexe. J’ai passé l’audition, puis il m’a souri gentiment, avant de me demander : « Vous ne connaissez rien au métier, n’est-ce pas ? »
Heureusement, il a trouvé qu’il y avait quelque chose d’« intéressant » dans ma performance et il m’a présentée à son protégé, Kevin Reynolds. C’est ainsi que j’ai tourné dans mon premier film, Fandango, avec Kevin Costner.
C’est aussi sur le tournage de Fandango que j’ai rencontré Sam Robards, mon premier mari. Et si je n’avais pas rencontré Sam, je n’aurais pas eu mon fils aîné, Jasper.
Entrée dans le réel
La nature et les animaux m’ont toujours passionnée. Je fais partie des gens qui ont la chance d’aimer tous les légumes – leur croquant, leurs couleurs et leurs saveurs – et ce depuis que je suis enfant. Pourtant, je n’avais pas vraiment compris comment tout cela s’inscrit dans un tout, sur le plan viscéral, spirituel, jusqu’à ce que je tombe enceinte.
Après avoir été mannequin pendant quatre ans, puis actrice pendant quinze ans, j’ai profité de la période où j’étais enceinte de Jasper pour me détendre et manger ce qui me chantait (Jasper était probablement composé à 25 % de crème brûlée à sa naissance !). J’ai pris 25 kilos et j’ai savouré chaque gramme de ce que j’ai mangé.
 
La grossesse est une fenêtre extraordinaire pour être à l’écoute de votre corps et de ce qu’il vous souffle. Vous êtes plus sensible à ce que votre peau vous dit, à ce que votre niveau d’énergie vous dit. Pendant la grossesse, vous prenez conscience que, lorsque vous avez suffisamment mangé, vous ne pouvez pas avaler une bouchée de plus. Impossible, il n’y a plus de place.
Je me souviens qu’un soir j’ai pris la voiture, un grand gobelet doseur en pyrex à la main, qui contenait mes 500 millilitres de lait mesurés avec précision, comme le prescrivait le livre What to Expect When You’re Expecting – tout ça pour boire mon quota de lait ! Je mangeais aussi beaucoup de légumes et je découvrais les produits bio. Pendant toute ma grossesse, je me suis focalisée sur les protéines – j’étais bombardée de messages m’assénant qu’il fallait manger de la viande et boire du lait pour avoir des forces et pour donner naissance à un bébé fort, en bonne santé. (J’aurais aimé toucher un dollar à chaque fois que ma mère nous a dit : « Les filles, pensez à boire du lait. »)
Puis, lorsque Jasper est né, un mécanisme protecteur encore plus profond, instinctif, s’est déclenché. Tout ce que mon bébé mangeait, touchait, tout ce sur quoi il s’asseyait ou dans quoi il dormait devait être aussi pur que possible. Je me suis complètement focalisée sur les toxines susceptibles d’être présentes dans l’environnement. Lorsque Jasper avait environ dix-huit mois, Sam travaillait alors à New York, j’ai été engagée pour jouer dans deux films : l’un qui se tournait à Chicago, l’autre en Caroline du Sud. Ma sœur Rebecca a été providentielle : elle a été à la fois la nounou de Jasper et mon « épouse ». Le soir, quand je rentrais à la maison après une longue journée de tournage, elle avait préparé le dîner pour nous – des légumes, des soupes, des salades, du riz – un choix considérable. Manifestement, cela m’a plu puisque, depuis, c’est ainsi que je me nourris. C’est amusant d’y repenser maintenant ; il fut un temps, il y a très longtemps, où j’étais très proche de l’alimentation végétale, sans mettre cette étiquette dessus, et je me sentais formidablement bien.
Sam et moi, nous nous sommes séparés lorsque Jasper avait trois ans.
Puis trois ans plus tard, j’ai rencontré Jim – James Cameron.

Le vide dans nos placards
Lorsque nous nous sommes rencontrés, Jim et moi étions à des extrémités diamétralement opposées du spectre alimentaire.
Nous nous sommes connus lorsqu’il m’a engagée pour Titanic. Et nous sommes devenus un couple après que j’ai terminé de jouer mon rôle dans le film. Lorsque j’allais chez lui, je me retrouvais dans sa cuisine face à des conserves de chili con carne et de sardines et je me disais : « Il n’y a rien ici que je pourrais manger. » L’unique aliment qui me convenait, c’était des Rice Krispies.
Lorsque nous nous sommes mariés, j’ai progressivement changé le contenu de notre garde-manger, pour le rendre bio : j’ai ajouté certains aliments, j’en ai remplacé d’autres. Et lorsque nos trois enfants sont nés, j’ai commencé à déplacer certains aliments pas très sains sur les étagères les plus élevées de nos placards. Nous avions toujours des vies bien remplies : Jim tournait ses films et moi, j’ai ouvert l’école MUSE avec ma sœur. Ensemble, nous élevions nos enfants.
Et puis, un jour, alors que nous vivions ensemble depuis une dizaine d’années, Jim a ouvert les portes du garde-manger et il a constaté : « Ces placards sont remplis et il n’y a pas un seul truc que j’ai envie de manger ! » Il plaisantait, bien sûr, mais je pense que des moments comme celui-là surviennent dans la plupart des couples, où ce qui paraît bon et qui plaît à l’un est diamétralement opposé à ce dont l’autre a envie ou besoin pour se sentir bien nourri. Opérer ces changements au sein de la famille demande beaucoup de diplomatie, de patience et de compréhension. Cependant, ces évolutions dans notre garde-manger n’étaient que les prémices du bouleversement majeur que nous nous apprêtions à connaître, ensemble.
Au printemps 2012, je pensais que nous nous en sortions vraiment bien sur le plan alimentaire – notre famille mangeait du bœuf bio élevé à l’herbe, du poulet élevé en plein air, des œufs gorgés d’oméga-3, ainsi que des tonnes de légumes. Nous consommions du lait bio, du fromage bio et du yaourt bio. Nous cultivions nous-mêmes la plupart de nos produits et nous avions des chèvres dans notre ranch (et nous faisions du yaourt et du fromage avec leur lait). Nous partions du principe qu’il fallait boire du lait, manger de la viande et des œufs. Et à l’école MUSE, nous faisions manger tout le monde de la même manière. Les sacro-saintes protéines ! Il nous fallait notre dose de viande et de laitages.
À cette époque, je venais d’avoir cinquante ans, Jim allait sur ses soixante, et nous commencions à voir nos frères, nos sœurs et nos amis touchés par des problèmes de santé. Je me suis mise à nous regarder, Jim et moi, en me demandant si nous serions les prochains sur la liste. L’un et l’autre, nous avons des cas de maladie coronarienne et de cancer dans nos familles. Et je n’avais pas envie que cela nous touche, nous aussi. Je me disais qu’il y avait forcément une voie différente, mais laquelle ?
Un jour, en me rendant dans notre salle de gym, j’ai pris le DVD du documentaire La Santé dans l’assiette (Forks Over Knives en anglais). Cela faisait neuf mois qu’il était sur une étagère à la maison. Mon ami Elliot Washor me l’avait conseillé et il m’en parlait depuis plus d’un an. Donc ce jour-là, le 6 mai 2012, j’ai pris le DVD en me disant : « Bon, aujourd’hui je vais regarder ça. »
[Avance rapide] Dix minutes plus tard, j’étais obligée de descendre du tapis roulant et de m’asseoir pour regarder le film. J’avais le sentiment que mon monde était en train de s’écrouler. Dire que je pensais donner à ma famille et aux enfants de MUSE les meilleurs aliments, de la meilleure qualité ! J’étais complètement déboussolée. Et je me sentais trahie.
La Santé dans l’assiette est un documentaire qui présente le travail du Dr T. Colin Campbell, un biochimiste spécialiste de l’alimentation de l’université Cornell, et du Dr Caldwell Esselstyn, qui a été chirurgien à la Cleveland Clinic. Le film montre l’expérience d’un groupe de personnes qui ont opté pour une alimentation végétale afin d’inverser le cours d’une maladie dégénérative. En regardant ce document, j’ai eu le sentiment que l’on m’avait menti durant toute ma vie ; que les personnes et les institutions auxquelles je faisais confiance pour prendre soin de notre santé nous avaient trompés depuis des générations et des générations, sans tenir compte de la santé et du bien-être des enfants et des familles. J’avais encore dans les oreilles l’écho de toutes ces recommandations que j’avais prises pour argent comptant : Il faut manger de la viande pour faire du muscle. Il faut boire du lait pour avoir des os et des dents solides. Et là, je découvrais qu’il s’agissait en réalité d’un gigantesque mensonge, propagé pendant des décennies par les lobbies, au profit de l’industrie de la viande et des produits laitiers. Tout simplement.
Ébranlée au plus profond de mon être, j’ai su qu’il fallait que je regarde le documentaire avec Jim. Que je sache si le film allait le toucher comme il m’avait touchée. J’espérais de tout mon cœur que ce soit le cas, car je savais déjà que ma vie avait changé, irrévocablement.
Dès le lendemain, nous nous sommes installés ensemble pour visionner le DVD, et j’ai regardé Jim le regarder. Il n’a pas dit un mot. Puis, dès que le film s’est terminé, il s’est levé, il s’est dirigé droit vers la cuisine et il a dit : « Nous ne pouvons plus avoir de produits d’origine animale dans cette maison. »
Vingt-quatre heures plus tard, nous avions tout viré. Bam !
C’est ainsi que nous fonctionnons, Jim et moi : nous prenons une décision et nous fonçons. Sans retour en arrière.
Au cours des mois qui ont suivi, nous avons englouti toutes les infos que nous pouvions trouver sur l’alimentation végétale. J’ai découvert que ce magnifique éclat du teint dont on parle tout le temps provient en partie du fait que les gens qui ont une alimentation végétale vieillissent plus lentement, littéralement, à l’échelle cellulaire, que ceux qui consomment viandes et laitages. L’alimentation végétale stimule l’activité anti-âge interne de l’organisme en accroissant notre production de télomérase, l’enzyme qui permet aux gènes de se réparer. Les organismes de personnes qui ont opté pour une alimentation végétale ont moins d’inflammations, le processus qui induit le vieillissement cellulaire et qui peut nous faire paraître plus vieux (et nous faire sentir plus vieux) que notre âge. Pour chaque part de 3 % de protéines végétales supplémentaires que nous consommons, nous réduisons notre risque de mortalité de 10 %1. Et j’ai lu des études qui montrent que, comparées aux personnes dont l’alimentation est basée sur la viande et les laitages, celles qui accordent la priorité aux fruits, aux légumes, aux fruits à coque, aux graines et aux céréales complètes :
• vivent en moyenne presque 3,6 ans plus longtemps2 ;

• présentent un risque plus faible de 24 % de développer une maladie coronarienne3 ;

• présentent un risque plus faible de 25 % de développer un diabète4 ;

• présentent un risque réduit de 43 % de développer un cancer5 ;

• présentent un risque réduit de 57 % de développer la maladie d’Alzheimer ou une démence6.


Plus de six ans plus tard, nous sommes l’un et l’autre plus en forme que jamais. Presque jamais malades. Jim a perdu une bonne quinzaine de kilos. Il est capable de faire de l’exercice plus intensément et plus longtemps qu’avant, de courir des kilomètres, pieds nus, sur la plage, de faire du yoga deux fois par semaine. Il fait du kick-boxing. Le lundi et le jeudi, il fait de l’exercice pendant trois heures, puis il marche trois à cinq kilomètres le soir avec moi. Rien n’arrête cet homme ! On dirait que le vieillissement s’est inversé chez lui.
Mon alimentation à moi n’a pas changé de manière aussi spectaculaire que la sienne – j’ai toujours adoré les salades et les soupes, ces plats que j’ai appris à apprécier dans l’Oklahoma, à Paris et avec ma sœur. Maintenant que j’ai une alimentation 100 % végétale, je constate que je peux faire de l’exercice plus intensément que jamais. Et ma récupération est meilleure. Je rentre facilement dans tous les pantalons de mon armoire, sans jamais surveiller ce que je mange, ni me restreindre sur les quantités. Finies, les fluctuations de 7 ou 8 kilos. Je suis aujourd’hui plus en forme que je ne l’étais à vingt ans.
 
Vous vous demandez si, dans un premier temps, j’ai eu des envies de yaourt et de fromage ? La réponse est oui. Soyons clairs : j’étais totalement accro au yaourt et au fromage. Ayant vécu à Paris, je sais reconnaître un bon fromage (à l’aspect et à l’odeur !). Si j’ai eu des envies de la traditionnelle bonne tasse de thé noir à la crème vanillée le matin de Noël ? Oui, et pas qu’un peu ! Mais ces envies sont devenues de plus en plus rares avec le temps, à mesure que mes goûts ont changé et que le marché des alternatives végétales a explosé, avec des produits délicieux et satisfaisants.
Dans l’ensemble, j’ai été inébranlable, et Jim aussi. Certains facteurs nous ont facilité la tâche. Tout d’abord, nous avons la chance d’être deux. Nous pouvons nous épauler, parce que nous partageons cette mission, cet amour de l’environnement et ce sentiment de responsabilité de faire tout notre possible. L’alimentation végétale est devenue notre projet commun. Et cette transition a été rendue possible grâce au moment que nous avons vécu en regardant La Santé dans l’assiette, en découvrant à quel point les industries de la viande et du médicament nous ont menti. Ce sentiment de trahison nous a donné la volonté de retrouver la santé. C’est le même sentiment que lorsqu’on est enfant : on se gave d’un aliment, au point de se rendre malade – ce qui en fait passer l’envie, définitivement. On ne voit plus que le mal que cela provoque.

Meilleur pour notre santé,
meilleur pour la santé de la planète
Comme beaucoup de couples, nous considérons que nos moments à deux et nos promenades sont essentiels. C’est une institution non négociable que nous avons mise en place très tôt dans notre relation. Nous partons nous promener, avec un chien et un bâton à lui lancer, et nous nous reconnectons l’un à l’autre, en discutant des détails de l’éducation de nos enfants, du travail et du couple. Nous parlons de la santé de nos parents, de ce chiot qui me réveille toutes les nuits, de nos cinq enfants, d’une personne dont nous venons de faire la connaissance. Nous discutons des défis à relever et nous partageons idées nouvelles et projets. C’est un moment sacré. Nous avons tous les deux des vies bien remplies, de grandes familles, des objectifs de taille. En discutant des détails du quotidien, avant de les mettre de côté, nous parvenons à aller au plus profond de notre vie à deux.
Quelques mois après notre transition vers une alimentation végétale, Jim et moi étions dans notre ranch pour les vacances d’été. Jim travaillait sur la suite d’Avatar et moi, je gérais l’animation estivale avec nos trois enfants qui vivaient encore à la maison, divers cousins, copains et chiens. Jim avait commencé à diffuser tout ce qu’il savait sur l’impact environnemental de l’élevage, et m’a conseillé des dizaines de livres et de documentaires. Une fois de plus, j’étais estomaquée. J’ai découvert que l’élevage était responsable de la perte de 70 à 80 % de la forêt amazonienne. Que 17 % de la totalité de l’eau douce, à l’échelle de la planète, allait au bétail. Que l’élevage était l’une des principales causes de l’extinction des espèces. Et des zones mortes dans les mers. Et de la déforestation. Le pompon ? L’élevage est responsable de 14,5 % de toutes les émissions de gaz à effet de serre dues à l’Homme, autrement dit plus que tous les moyens de transport réunis.
En découvrant les effets sur la santé des produits d’origine animale, j’avais été sidérée. Là, j’étais de nouveau estomaquée. « Tu plaisantes ? Donc non seulement cette alimentation nous tue, mais en plus elle pollue la planète ? L’élevage et notre appétit féroce de viande et de laitages sont responsables du changement climatique ? »
 
En nous promenant sur la plage près du ranch, nous avons discuté de ce que nous pouvions faire pour amener notre famille et nos amis à s’intéresser à l’alimentation végétale et pour élargir le cercle. Nous avons commencé à réfléchir à l’impact environnemental que cela aurait : si chacun de nos proches pouvait manger davantage de repas végétaux, l’impact sur l’environnement serait démultiplié, à mesure que nous serions de plus en plus nombreux à manger de façon durable. Nous avons commencé à sentir l’exaltation monter en nous.
 
Permettez-moi d’ouvrir une parenthèse pour préciser une chose sans doute évidente pour quiconque connaît les films de Jim : mon mari est branché apocalypse. (Sérieusement, vous avez vu Aliens, le retour ? Terminator ? Avatar ?) Cet homme porte un T-shirt sur lequel est écrit : « Hope is not a stragegy » (« L’espoir n’est pas une stratégie »). En cas de catastrophe, il est prêt. Et il s’attend aux désastres. Cela faisait longtemps que nous parlions du changement climatique. La perspective d’une apocalypse liée à cela a toujours été plus facile à envisager pour lui que pour moi. Pendant des années, après avoir assisté à des réunions déprimantes d’ONG environnementales où l’on nous présentait en détail la dégradation de l’environnement, je rentrais à la maison tellement déprimée qu’instinctivement je passais en mode optimiste. « On va y arriver ! On va nettoyer les océans ! On va recycler, on va remplacer nos ampoules, on va conduire une Prius… »
Il écoutait mes idées optimistes pour sauver la planète et, avec un gentil sourire, il disait : « C’est super, chérie, mais ça ne changera pas les choses. » Lui, il réfléchissait à une échelle plus vaste, avec un changement de système, considérant que ces changements infimes, même s’ils étaient adoptés par beaucoup de gens, ne feraient jamais la différence nécessaire. Mais ce soir-là, sur la plage, Jim s’est tourné vers moi et il m’a dit : « Pour la première fois de ma vie, j’ai de l’espoir. Plus nous pourrons inciter de personnes à adopter une alimentation végétale, plus nous aurons de chances d’agir contre le changement climatique. Ça, ça changera les choses. »
Je me suis arrêtée. Avais-je bien entendu ? Il avait utilisé le mot « espoir » ? Lui, l’homme qui avait fait jaillir un alien du corps d’un être humain et fait entrer Arnold Schwarzenegger dans la culture populaire ?
Les mots de Jim m’ont galvanisée, allumant une flamme qui s’est transformée en brasier.
Nous pouvons y arriver.
 
Adopter une alimentation végétale a tout changé. Nous avons commencé à comprendre que chaque repas a vraiment de l’importance. Que même des petits pas en direction d’une alimentation végétale peuvent avoir un effet considérable sur l’environnement et que nous pouvons commencer à avoir un impact de taille maintenant, tout de suite, à nos tables, dans nos cuisines. Nous n’avons pas besoin d’un élu pour faire un geste noble ; nous n’avons pas besoin d’attendre que des personnalités politiques nous guident. Nous devons guider. Et les responsables politiques suivront.
Vous voyez à quoi ressemblent les drakkars des Vikings, ces bateaux avec de longues rames ? Plus une embarcation avait de rameurs, plus elle allait vite. Je me dis que nous sommes tous sur un drakkar. Plus nous serons nombreux à bord, plus il y aura de bras qui rameront dans la même direction, et plus nous irons vite.
À mesure que je parle de l’alimentation végétale à un nombre croissant de personnes, j’imagine qu’il y a de plus en plus de rameurs sur notre drakkar. Je suis si heureuse de voir que le message s’est propagé rapidement, que tant de vies ont changé, que nous pouvons avoir chaque jour un impact majeur !
Nous pouvons commettre cet acte révolutionnaire maintenant, tout de suite. Nous pouvons monter à bord ensemble, et commencer à ramer de conserve, dans la même direction. Nous pouvons arriver à destination, rapidement. Pour cela, il suffit de changer nos déjeuners. Et, détail amusant, c’est ainsi que le concept d’un repas vegan par jour a vu le jour : lors d’un déjeuner.

La naissance du programme Un repas vegan par jour
L’idée de manger « Un repas par jour pour la planète » (One Meal a Day for the Planet, OMD) est née à la MUSE School, l’école environnementale où nous pratiquons un enseignement qui repose sur la passion et sur l’intérêt. J’ai fondé cet établissement situé à Calabasas, en Californie, avec ma sœur, Rebecca Amis. Nous avons mis toute notre âme dans la création de l’école MUSE. Lorsque nous avons démarré, voici presque treize ans, nous voulions créer un environnement pédagogique innovant et dynamisant pour nos propres enfants, et nous nous sommes très vite rendu compte que nous avions envie de faire partager cette expérience.
Voir mes enfants entrer à l’école avait suscité de la terreur en moi. Je ne me souvenais que trop bien de ma propre expérience scolaire, de combien je détestais cela, des efforts incroyables déployés pour me fondre dans le moule. Je voyais nos grands, Jasper et Josa, souffrir dans un environnement scolaire démoralisant, rigide, punitif. Les enfants de Rebecca avaient à peu près le même âge que les miens, et elle est titulaire d’un master en éducation primaire. À Wichita, dans le Kansas, elle avait créé un programme Reggio Emilia pour jeunes enfants. C’est un programme centré sur l’enfant, qui s’appuie sur un apprentissage autonome et par l’expérience, dans des environnements qui font la part belle aux relations humaines. Lorsqu’elle m’a présenté cette pédagogie, j’y ai tout de suite adhéré. Nous croyions dans cette approche, de tout notre être, et nous avons décidé de nous lancer.
Nous avons créé l’école MUSE avec la conviction qu’un apprentissage authentique est possible lorsqu’on autorise les enfants à se vouer à leurs passions. Nous avons précisé notre mission, qui était d’inspirer et de préparer des jeunes à vivre en harmonie avec eux-mêmes, avec les autres et avec la planète, le tout sur un campus durable.
Convaincues de notre mission, nous avons fait notre possible pour la mettre en œuvre. Du moins, c’est ce que nous pensions. Mais, quelques années après notre transition vers une alimentation végétale à la maison et après avoir travaillé d’arrache-pied pour concrétiser notre vision d’un campus autonome sur le plan énergétique et neutre sur le plan carbone, Rebecca et moi avons pris conscience que nous n’étions pas totalement en harmonie avec nos cœurs. Rebecca, Jeff, son mari, Jim et moi avions déjà eu une prise de conscience majeure concernant notre façon de manger et nous étions tous passés à une alimentation végétale. Nous partagions cela avec toutes les personnes de notre vie – notre petite communauté à nous, au sein de laquelle nous échangions des notes et des recettes. Cependant, Rebecca et moi n’avions pas encore transposé cela à l’école. Nous avons compris qu’il fallait instaurer une alimentation 100 % végétale pour créer une école durable et prenant pleinement en compte la protection de l’environnement. Alors que nous avions toujours pensé servir à ces enfants les meilleurs aliments possible, nous comprenions que, de façon non intentionnelle, nous étions en train de les empoisonner. Et la planète avec eux.
Nous pensions que tout le monde partagerait notre point de vue. En janvier 2014, nous avons donc organisé une projection du documentaire La Santé dans l’assiette lors d’une journée de formation professionnelle de l’équipe et nous avons présenté notre projet aux enseignants et à l’ensemble du personnel : au terme d’une transition qui durerait dix-huit mois, nous allions devenir une école avec une alimentation entièrement végétale. La première école du pays servant une cuisine vegane !
Ont-ils adhéré à l’idée avec enthousiasme ?
Euh… Eh bien pas vraiment. Nous nous sommes heurtées à davantage de résistance que prévu, et c’est un euphémisme. Environ un tiers de l’équipe est resté là, face à nous, les bras croisés ; je les voyais presque s’arc-bouter pour freiner des quatre fers ! Ils n’avaient même pas envie de regarder le documentaire, craignant que nous leur fassions voir des images de petits veaux dans un abattoir (spoiler : il n’y a pas d’images de petits veaux dans un abattoir).
Un membre de l’équipe, appelons-la Ellen, était farouchement opposé à cette idée. Non, le projet ne lui parlait pas. Elle ne voulait même pas regarder la vidéo. Pourtant, nous avons projeté le documentaire et elle l’a vu, en restant les bras croisés.
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