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INTRODUCTION

a vie est faite de rencontres... La ndtre nous a permis d'écrire
ce livre. ll répond a un profond désir commun de transmission
et a une forte attente exprimée par de nombreux patients.

Un livre a deux voix, deux plumes, parce gu'en synergie, nous
sommes bien plus puissants a deux. L'interactivité est generatrice
de solutions et développe I'esprit.

Nos professions se completent, nos savoirs se conjuguent, nos
experiences s'additionnent pour permettre de donner le meilleur
a chacun d'entre vous. Et de répondre aux nombreuses guestions
concernant l'alimentation et la nutrition, ainsi que les technigues et
les disciplines du bien-étre, quilaissent parfois certains perplexes!

Trois parties

Le livre que vous tenez en main s'articule en trois parties.

Dans la premiere, vous pourrez commencer votre réflexion face a
d'autres facons de se nourrir:
e Que penser de toutes ces approches autour du végétal ou
du«vegén»?

e Comment vous situer face a votre alimentation, quand un
désir de nourriture plus vegeétale a emerge pour vous, chez
vos enfants ou votre conjoint ?

e Comment vous nourrir sainement et de facon écorespon-
sable en préservant votre gourmandise ?



En deuxieme partie, vous apprendrez:

e comment consommer moins de produits animaux au profit
des végetaux, en associant les bons ingredients afin d'équili-
brer vos besoins en protéines, vitamines et autres, sans en-
trainer de carences;

e comment s'apaiser au quotidien en toutes situations, en un
temps qui est souvent limité.

Enfin la troisieme partie vous permettra de commencer a adopter
concretement le mode de vie du flexitarien.

Un accompagnement progressif

Ce livre vous accompagne sur quatre semaines a l'aide de menus
progressifs et équilibres, de recettes, de conseils corporels et vous
invite a vous interroger sur vos ressentis, mais ne vise a imposer
aucun diktat. La nature nous offre un large panel de délices gusta-
tifs et qualitatifs ; préservons ce précieux capital et composons nos
repas et nos journées avec une liberte de choix.

C'est donc a ces questions tant de fois poséeslors de consultations
ou lors d'interventions en entreprise ou dans des organisations que
nous avons voulu réepondre dans un langage accessible a tous, en
jouant sur le duo nutrition et conscience du corps, indispensable a
un bon equilibre physiologique et émotionnel dans le monde d'au-
jourd'hui, en constante mutation.

Ainsi, ensemble, on se détend, on « vitamine » nos journées, on
s'équilibre et on se fait plaisir en préservant I'environnement. En un
mot, soyons flexibles!

Karinne et Sarah



PARTIE 1

QUEL « VEGE »
t1ES-V0US?






CHAPITRE 1

VEGETARIEN, VEGETALIEN
FLEXITARIEN.. COMMENT
CROISIR 2

O en est-on en France aujourdhui?

Une alimentation plus végétale

Quand on aborde la question de l'alimentation de « demain », tout
estenvisage, jusqu'al'engouement pour les insectes, criquets, vers
de terre et autres invertébrés que I'on devrait intégrer a notre actif
culinaire ! Alors gu'en est-il aujourd'nui?

Selon le Credoc (septembre 2018 n° CMV300), les Francais
consomment de moins en moins de viande depuis une dizaine
d'années (-12% en volume), et la place des légumes ne se can-
tonne plus a un « accompagnement ». lls deviennent en effet de
plus en plus la base du plat de résistance.

Les produits végetaux affichent une forte croissance: +85 % pour
les boissons végetales du type lait d'amande, de soja, etc. ; +23%



pour les céréales; et +17% pour les légumes secs'. Voila des
chiffres impressionnants quant a leur évolution, qui refletent un
changement des habitudes culinaires.

En 2018, 4% des Francais déclaraient suivre une alimentation
vegetarienne, 3% un regime vegetalien et un tiers des meénages
comptait au moins un flexitarien (ces termes sont définis un peu
plus loin dans ce chapitre). Cette mouvance touche surtout les plus
jeunes, car une personne de 16-25 ans sur dix déclare avoir adopté
un régime sans viande, selon un sondage effectué fin 2017 auprés
de 3 435 jeunes pour le site Diplomeo.

Le Salon international de I'alimentation (Sial) constitue également
un bon reflet de la tendance plus végétale de la « planéte alimen-
taire » | Ces derniéres années, il a présenté de belles légumineuses,
des « super-fruits » et des « super-légumes », ou encore des
microalgues.

Le vegetaladonc pris la main, annoncant un nouveau conceptde vie:
I'art de se faire du bien en se rapprochant de la terre, apportant un
goUt de nostalgie peut-étre... L'étude vers une alimentation bas car-
bone, saine et abordable d'octobre 2018, réalisée par le WWF France
et ECO2 Initiative?, met ainsi I'accent sur les souhaits des consom-
mateurs, qui ont amorce un virage clair vers plus de végétal, en alter-
native aux proteines animales.

Les industriels ne s'y trompent pas, et devant le resultat d'une
etude Kantar Worldpanel de 2017, se lancent dans des innova-
tions variees pour offrir du vegetal gourmand, de la naturalité, du
bio, tout en montrant patte blanche pour « respecter certaines
valeurs ». Et I'on voit fleurir des slogans tels que « Mangez veggi »,
ou « Veggissime ».

1 Etude Kantar Worldpanel, 2017.
2. https Jlwwwwwffr/vous-informer/actualites/pour-le-meme-prix-manger-mieux-tout-en-
reduisant-notre-impact-sur-la-planete-cest-possible.
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Sans oublier gue la prise en compte du bien-étre animal ainsique les
préoccupations environnementales et relatives au réchauffement
climatique sont aujourd'hui trés présentes dans les consciences...

Et si tout cela répondait a une envie de nature, de vert, avec un
ras-le-bol de I'urbain? Comme le souligne l'auteur et historien
Alain Corbin dans La Fraicheur de I'herbe (Fayard Histoire, 2018),
« la couleur verte, située au beau milieu de l'arc-en-ciel chromatique,
alimenterait notre équilibre et notre serénité ». Les superlatifs « du
naturel » envahissent également les médias, pour séduire les plus
gourmands d'entre nous! Méme le magasin Printemps a cree pour
les « foodistas » a son etage du « Printemps du goUt », a Paris, un
espace « Nature », avec une carte entierement végétarienne et
vegan.

Une consommation démocratisée

Ce changement de comportement gagne du terrain et I'associa-
tion WWF en a repére les signaux: « Le développement de regimes
vegetariens ou vegetaliens est un mouvement de moins en moins
marginal. » La loi du 30 octobre 2018, loi pour une alimentation
saine, durable et accessible a tous, a méme rendu obligatoire une
proposition de menu végétarien ou végétalien au moins une fois
par semaine, dans toutesles cantines scolaires publiques et privées
d'icinovembre 2019

En pratique
Soyons vigilants! Un changement d'alimentation doit &tre pris au
sérieux afin d'éviter toute carence! Grace a ce livre trés pratique,
vous aurez toutes les clés en main pour vous permettre d'atteindre
un reel equilibre, et ainsi d'aborder la transition vers un mode de vie
flexitarien et zen en toute sérénité!

1 Etude du WWF France et dEC02 Initiative, octobre 2018,



Quand les grands chefs s’y mettent

Alain Ducasse a ouvert en septembre 2018 a Paris un bateau restau-
rant 100 % électrique, le Ducasse sur Seine, qui privilégie les protéines
végetales, une moindre consommation de sel, de sucre et de gras, et
vise a étre en harmonie avec les saisons. Il s'agit, selon le chef étoilé,
de manger en pleine conscience et de décider de savoir ce que I'on
achete.

Alain Ducasse fait le constat de I'évolution des comportements:
a la fin des années 1980, il servait un menu tout vegétal pour une
seule table de convives, alors qu'aujourd’hui, 25% de ses clients
choisissent cette alternative. Le goUt du nouveau, la curiosité et la
decouverte de nouvelles saveurs seduisent incontestablement.

En collaboration avec deux autres chefs, Angele Ferreux-Maeght et
Romain Meder, Alain Ducasse a écrit un livre! qui explore toute la
richesse des végétaux, avec leurs saveurs, leurs qualités nutritives
et leurs couleurs seduisantes. De son cote, Marc Veyrat anime des
conférences sur le theme « Comment inventer un monde alimen-
taire meilleur ? ». Sans oublier un précurseur, le chef Georges Blanc,
avec son livre magnifique sur la cuisine des legumes, écritil y a plus
de trente ans? Le monde change!

Quelques définitions

Végétarien

Le végetarisme se caractérise par une alimentation principale-
ment composée de céréales, de légumes secs (ou légumineuses),
de fruits frais ou d'oléagineux, et de légumes, sans exclusion des

sous-produits animaux comme les ceufs et les produits laitiers. La
viande rouge, blanche, et le poisson sont en revanche exclus.

1 Fetes végétales Ducasse Editions, 2018,
2 La nature dans lassiette, Robert Laffont, 1987.
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Végétalien
Comparee au vegetarisme, l'alimentation vegeétalienne exclut les
sous-produits carnés: ceufs et produits laitiers.

Végan

Le végan va plus loin, puisgue cela concerne aussil'environnement
de vie et ses pratiques. Il est orienté comme le végetalien vers une
alimentation sans produits ni sous-produits animaux, mais il refuse
en outre de consommer tout ce qui est issu de I'« exploitation ani-
male » (chaussures ou sacs en cuir, vétements en laine, spectacles
de cirque, zoo).

Flexitarien

Le mouvement du flexitarisme, qui vient des Etats-Unis, doit son
nom a la dieteticienne ameéricaine Dawn Jackson Blatner.

En France, le dictionnaire Le Robert 2018 a devance le Larousse
illustre 2019, qui vient d'ajouter deux entrées nouvelles dediees au
flexitarisme, qu'il définit comme suit: « Mode d'alimentation princi-
palement végetarien, mais incluant occasionnellement de la viande
ou du poisson. »

Le flexitarien s'accorde donc occasionnellement le droit de
consommer du poisson ou de la viande, soit par envie ou plaisir, ou
encore par souci de praticité ou de convivialité en cas d'invitation
entre amis. Sensible a la cause animale, ilrefuse de s'enfermer dans
une case alimentaire. C'est la raison pour laquelle on parle de mode
de vie plutdt que de régime. Ce n'est pas une approche « rigide »,
mais une voie mediane entre passionnés de vegetaux et amateurs
occasionnels de produits animaux.

Devenu un véritable mouvement porté par les défenseurs d'un
mode de vie a la fois sain et responsable, on constate que ce mode
de vie séduit de plus en plus de personnes de tous les ages et de
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