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 Préambule
 L'alimentation  végétale  gagne  du  terrain  et  il  ne  s'agit
 pas  simplement  d'une  mode  passagère.  L'Union
 Végétarienne  Européenne  estime  que  2  %  des  Français
 sont  végétariens  (1,2  millions  de  personnes),  de  même
 que  2  %  des  Belges  (200  000  personnes)  et  9  %  des
 Suisses  (657  000  personnes).  Selon  la  même  source,
 il  y  aurait  presque  deux  millions  de  végétariens  en
 Espagne  (4  %),  3,6  millions  au  Royaume  Uni  (6  %)
 et  environ  7  millions  en  Allemagne  (9  %).  Il  est  assez
 difficile  de  trouver  des  statistiques  précises  sur  le
 nombre  de  végétaliens,  mais  partout,  la  tendance  est
 à  la  hausse.
 Pourquoi  y  a-t-il  de  plus  en  plus  de  personnes  pour
 choisir  cette  voie  ?  Au  fond,  quels  sont  les  effets
 d'une  alimentation  végétalienne  ?  La  réputation  de
 la  nourriture  végétale,  qu'on  dit  «  meilleure  pour  la
 santé  »,  est-elle  justifiée  ?  À  quoi  faut-il  être  attentif
 pour  se  nourrir  de  façon  saine  et  équilibrée  ?  Vous
 trouverez  des  réponses  à  toutes  ces  questions  dans  ce
 guide  nutritionnel  de  l'alimentation  vegan.
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 Mais  vous  attendez  peut-être  autre  chose  de  cet
 ouvrage  ?  Vous  avez  envie  de  vous  essayer  à
 l'alimentation  végétalienne  et  de  connaître  de
 nouveaux  ingrédients  ?
 Ou  alors,  vous  aimeriez  simplement  réduire  votre
 consommation  de  viande  mais  craignez  le  risque  de
 carences  ?
 Ce  guide  nutritionnel  vous  permettra  d'explorer
 l'alimentation  végétalienne  en  toute  sécurité.
 J'espère  aussi  vous  convaincre  qu'il  s'agit  d'un  mode
 d'alimentation  aussi  plaisant  que  varié.  Soyez  curieux
 et  goûtez  à  tout  !  En  effet,  les  aliments  naturels,  non
 transformés,  renferment  tous  des  éléments  nutritifs
 bénéfiques  pour  l'organisme  et  propices  à  la  santé.
 Je  vous  souhaite  de  prendre  beaucoup  de  plaisir  dans
 votre  découverte  de  l'alimentation  vegan  !
 Sonja  Reifenhäuser
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L’alimentation végétale gagne du terrain et il ne s’agit
pas simplement d’une mode passagere. L'Union
Végétarienne Européenne estime que 2 % des Francais
sont végétariens (1,2 millions de personnes), de méme
que 2 % des Belges (200 000 personnes) et 9% des
Suisses (657 000 personnes). Selon la méme source,
il y aurait presque deux millions de végétariens en
Espagne (4 %), 3,6 millions au Royaume Uni (6 %)
et environ 7 millions en Allemagne (9 %). Il est assez
difficile de trouver des statistiques précises sur le
nombre de végétaliens, mais partout, la tendance est
ala hausse.

Pourquoi y a-t-il de plus en plus de personnes pour
choisir cette voie ? Au fond, quels sont les effets
d’une alimentation végétalienne ? La réputation de
la nourriture végétale, qu'on dit « meilleure pour la
santé », est-elle justifiée ? A quoi faut-il étre attentif
pour se nourrir de facon saine et équilibrée ? Vous
trouverez des réponses a toutes ces questions dans ce
guide nutritionnel de I’alimentation vegan.
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Mais vous attendez peut-étre autre chose de cet
ouvrage ? Vous avez envie de vous essayer a
I’alimentation végétalienne et de connaitre de
nouveaux ingrédients ?

Ou alors, vous aimeriez simplement réduire votre
consommation de viande mais craignez le risque de
carences ?

Ce guide nutritionnel vous permettra d’explorer
I'alimentation végétalienne en toute sécurité.
J espere aussi vous convaincre qu’il s’agit d'un mode
d’alimentation aussi plaisant que varié. Soyez curieux
et gotitez a tout ! En effet, les aliments naturels, non
transformés, renferment tous des éléments nutritifs
bénéfiques pour I'organisme et propices a la santé.

Je vous souhaite de prendre beaucoup de plaisir dans
votre découverte de I’alimentation vegan !

Sonja Reifenhauser
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