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Résumé

Les différents types d’alimentation végétarienne

Il existe différentes formes d’alimentation végétarienne. Par végétarien, on entend
généralement une personne qui se nourrit essentiellement d'aliments a base de végétaux et
gui ne mange ni viande ni poisson. Pour ce qui est de la consommation de produits d’origine
animale, on établit une distinction au niveau de la consommation d’ceufs et/ou de lait : ainsi,
les ovo-lacto-végétariens ne consomment ni viande, ni poisson mais s'autorisent le lait, les
ceufs et leurs dérivés, les lacto-végétariens n'absorbent que du lait et des produits laitiers,
les ovo-végétariens que des ceufs et leurs produits dérivés. Quant aux végétaliens, ils

n'ingerent aucun produit d'origine animale, miel compris.

Nombre de végétariens en Suisse et en Europe

Lors de la derniére Enquéte suisse sur la santé, réalisée en 2002, 2,5 % des personnes
interrogées (3,7 % des femmes et 1,3 % des hommes) indiquaient ne jamais manger de
viande ou de charcuterie. Il s'agit plutdt de femmes jeunes au bénéfice d'une bonne
formation ; chez les hommes, on n’enregistre aucune distinction notable au niveau de |'age
ou de la formation. Par comparaison avec les enquétes réalisées en 1992-1993 et en 1997,
le taux de personnes consommant quotidiennement de la viande ou de la charcuterie a
reculé de 24,7 % a 20 %. Parallélement, les producteurs de viande ont enregistré une
baisse des ventes de viande fraiche au détail et de produits a base de viande, qui sont
passées de 70 kg par personne en 1987 a 60 kg par personne en 2002, importations,

exportations et variations des stocks comprises.

Il est également intéressant de constater que 9 % des personnes interrogées dans le cadre
de I'étude Nutritrend de 2000 indiquent que leur alimentation est « quasiment toujours
végétarienne ». Les jeunes ainsi que les personnes ayant une formation supérieure et un
revenu moyen a élevé sont surreprésentés. D'une maniére générale, toujours plus de
restaurants proposent des menus végétariens, ce qui témoigne d'une adaptation a cette

évolution de la société.
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En Europe, la proportion de végétariens varie selon le pays concerné : de moins de 1 % en
Pologne et de 2 % en France, elle est de 5 % en ltalie, de 8 % en Allemagne et de 9 % en

Grande-Bretagne.

Sans disposer de chiffres exacts, on estime qu’un dixieme des végétariens sont des
végétaliens et que les 90 % restants sont principalement des ovo-lacto-végétariens. Aucune

étude n'a toutefois encore été réalisée sur les lacto-végétariens et les ovo-végétariens.

Les végétariens sont-ils en meilleure santé ?

De nombreuses études épidémiologiques ont abouti aux conclusions suivantes concernant

les personnes ayant une alimentation végétarienne :

. Elles meurent moins souvent de maladies cardiovasculaires et leur profil lipidique
sanguin est meilleur ;

. elles meurent moins souvent d'un cancer et ont également un risque moindre d'en
développer un ;

. leur tension artérielle est moins élevée ;

. leur indice de masse corporelle (IMC) est moins élevé et elles ont un risque plus

faible de souffrir d'adiposité ou d'une pathologie associée.

Pourquoi 7

Indépendamment de toute alimentation végétarienne, il a été prouvé scientifiguement au
cours des vingt derniéres années qu’une alimentation largement basée sur les fruits, les
légumes, les fruits a coque ou les produits a base de farine compléte contribuait a rester en
bonne santé et a améliorer son état de santé. Les aliments précités étant largement
présents dans le régime végétarien, ils expliquent probablement ses nombreux avantages

sanitaires.
Renoncer a la consommation de viande permet de réduire I'apport de graisses saturées,

donc de limiter le risque de cholestérolémie, ce qui constitue un avantage supplémentaire

en matiére de prévention des maladies cardiovasculaires. Cependant, il est plutot
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improbable que I'absence de consommation de viande puisse expliquer les conclusions

exposées précédemment.

Indépendamment du régime alimentaire, le mode de vie des végétariens joue également un
réle : de nombreuses études montrent qu'ils pratiquent une activité sportive adaptée, qu'ils
consomment peu, voire pas d'alcool et gu'ils ne fument que rarement. Il n'existe toutefois
aucune étude systématique indiquant la proportion de végétariens ayant cette hygiene de

vie.

Les risques potentiels d’une alimentation végétarienne

Le principal risque concerne |'absorption insuffisante de certains nutriments comme les
protéines, présentes dans la viande et le poisson et, en premier lieu la vitamine B1,, qui n'est
présente que dans les tissus animaux. On peut également citer la vitamine D, qui peut
toutefois étre partiellement synthétisée de maniére endogéne a partir d'un dérivé du
cholestérol. L'alimentation végétarienne peut également entrainer des déficits en zinc, en

fer, en sélénium, en calcium et en acides gras n-3 a longue chaine.

Les risques évoqués sont moins élevés dans le cas des ovo-lacto-végétariens, pour autant
gu'ils diversifient leur alimentation végétale. Cet équilibre est aussi important que chez les
enfants et les adolescents non végétariens, chez les femmes enceintes et les personnes

agées non végétariennes.

Dans le cas des végétaliens, le risque de carence en nutriments est accru par la suppression
de tous les aliments d’origine animale. Ces personnes doivent veiller tout particuliérement a
ce que leur apport en vitamine B, soit suffisant. Pour étre en bonne santé, ils doivent
disposer de vastes connaissances nutritionnelles et d'une expérience suffisante pour éviter
d'éventuelles carences alimentaires, notamment pour les enfants, les jeunes, les femmes

enceintes et les personnes agées.

Recommandations et conclusions

Les risques de carence alimentaire liés a un régime végétalien (excluant tout produit

d'origine animale) sont si élevés qu'il est quasiment impossible pour un néophyte de savoir
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comment s'alimenter pour les compenser. Les carences peuvent devenir majeures durant
certaines périodes (croissance, grossesse, vieillesse) et entrainer des pathologies. C'est la
raison pour laquelle I'alimentation végétalienne n’est généralement pas recommandée, en
particulier pour les enfants et les autres catégories a risque comme les femmes enceintes

et les personnes agées.

Une alimentation équilibrée basée sur des produits végétaux, excluant viande et poisson
mais incluant ceufs et produits laitiers (alimentation ovo-lacto-végétarienne) peut quant a elle
étre considérée comme saine et ne présentant pas un risque de carence élevé. L'expérience
montre en effet que cette alimentation offre un apport suffisant en nutriments essentiels ;
cette catégorie de végétariens est d'ailleurs en meilleure santé que la moyenne de la
population suisse. Il convient toutefois d'ajouter qu'il peut exister un risque de carence en
vitamine B, et D3 pour les personnes agées, les femmmes enceintes, les enfants et les

nourrissons.

[l est actuellement impossible de dire dans quelle mesure les avantages liés a une
alimentation végétarienne sont effectivement dus a I'absence totale de viande et de poisson
dans ce régime alimentaire. Une consommation modérée de viande et surtout de poisson
permet de compenser une grande partie des risques de carence liés a |'alimentation
végétarienne. Elle est notamment importante lorsqu’une alimentation diversifiée et

équilibrée en produits d'origine végétale n'est pas garantie.

Les études ont montré que les avantages liés a un régime végétarien sont dus en grande
partie a la consommation de quantités importantes de légumes, de fruits mais aussi de fruits
a coque et de produits a base de farine compléte. Contrairement a une grande partie de la
population, les ovo-lacto-végétariens ont donc une alimentation satisfaisant aux

recommandations actuelles en la matiére.

Avantages et désavantages d'une alimentation végétarienne pour la santé - Résumé Page 5/5



	Résumé
	Résumé

