ASSOCIATION
VEGETARIENNE
DE FRANCE

A I'équipe de rédaction du Républicain Lorrain
3 avenue des Deux Fontaines
57140 Woippy

Bonjour,

Dans votre article du 20 juillet 2008 sur les adoénts végétariens, Ado végétarien : le risque,
vous citez pour cette population des valeurs d8& ¥@dans les pays développés.

En France, les maigres sondages attestent d’'a [kiffe de végétariens, tous ages et types
confondus. Il pourrait y en avoir davantage, conaméillemagne, en Grande-Bretagne, en Suisse,
en ltalie, en Israél, etc.

Le fait qu’il y en ait si peu est imputable au oides traditions, aux méconnaissances du corps
meédical, a la force publicitaire de certains loBbet, malheureusement, a la désinformation
journalistique...dont votre article est un bel exemple.

Je dis bien « malheureusement », car les troisipremicauses pourraient étre contrebalancées par
une information publique de qualité. Vous avieptssibilité de le faire ; vous étes, comme tant
d’autres qui n’ont que des poncifs pour traitemdaujet, passés a cote.

Puis-je vous suggérer, la prochaine fois, de valnesaer a des personnes dont I'activité principale
consiste justement a étudier ce dont vous voulelema Ne serait-ce que par respect pour vos
lecteurs...

Désolé de vous contredire, en effet, mais :

. Vous mélangez suppression des produits animapsobtemes alimentaires. Cela n’a rien a
voir. Un régime végétalien — et méme végétaRiea|ldurs — peut étre completement déséquilibré
ou parfaitement équilibré. Cela dépend de ce gy'amclut. Vous devriez quand méme le savoir,
sinon, dans lI'ambiance carnée dominante, on se miEma’ou pourraient bien provenir les

maladies nutritionnelles...

Il N’y a pas de régime végétarien équilibré si ercentente de remplacer la viande, les charcuteries
le poisson, etc. qu'on mangeait autrefois par érivalent calorique en ceufs et fromage : bonjour
les problemes !
Il N’y a pas de régime végétalien équilibré si ercentente de remplacer tous les produits animaux
gu’on mangeait autrefois par leur équivalent cqglagi en tranches de pain complet, margarine et
chocolat...
La nutrition est un sujet trop important pour sedar résumer en deux phrases lapidaires du style
« vous étes végétarien, c’est bon ; vous étes akgdtc’est grave ».
La realité est que :
«Les alimentions végétarienne et végétalienne blanifges sont appropriées a tous les
stades de la vie, y compris la grossesse et |tallaent. Planifiées de facon adéquate, elles

satisfont les besoins nutritionnels des bébés edémnts et des adolescents, et contribuent a
une croissance normale.
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Cette position est celle deAksociation Américaine de DiététiqaedesDiététiciens du Canada
(AAD & DC), récemment émise en 2003. Ces deux dsgaions regroupent 70 000 diététiciens
qui, par conséquent, ont endossé le fait qu'unmealiation végétar/lienne bien congue est
bénéfique pour la santé de tous, y compris des.adogez que Association Américaine de
Diététiqueavait, d’elle-méme, pris une position semblable &7 (il y a plus de 20 ans !).

. Vous mélangez suppression des produits animaprobtémes psychiques. Cela n’a rien a

voir. La plupart des ados qui ont un rapport cohiél avec la nourriture ne sont pas végétariens. E
ceux qui ne se nourrissent que de haricots verks fumt pas pour revendiquer le végétalisme, mais
pour exprimer leur mal-étre.

Ce a quoi se raménent vos commentaires, c’estofeafes parents dont un ado voudrait devenir
veégetarien. Alors qu’en réalité :
« L’alimentation végétarienne chez les jeunes enfanliss adolescents peut aider a mettre en
place de bons comportements alimentaires pour téatgie et peut offrir d’importants
avantages nutritionnels.

Les enfants et les adolescents végétariens ontagperts moins élevés en cholestérol,
graisses saturées et matiére grasse et des applugsmportants en fruits, légumes et fibres
gue les non-végétariens.

Les enfants végétariens sont aussi, selon les £tpties sveltes et ont des taux de cholestérol
sérique plus faibles: [AAD & DC]

La conclusion est que vous décrédibilisez une altat®n, en la qualifiant a priori de « a risque »,
alors qu'il suffit de quelques conseils pour emegfaine alimentation largement bénéfique a la santé,
surtout par rapport a l'alimentation moyenne dessadctuels, qui est une catastropheEn«
France, 13 % des enfants et adolescents (de 2an4yprésentent un surpoids ou une obésité

A I’ Association Végétarienne de Frano®us tenons compte de la réalité et des étresingmui
vivent dans cette réalité ; a savoir que : 1/ Umeemtation végétarienne bien congue, quelle ge’ell
soit, est bonne pour la sante, 2/ or, il existegdass qui, pour quelque raison que ce soit, pratitju
un végétarisme sans aucun produit animal, 3/ dogs,gens ont le droit d’étre orientés pour tirer
tous les bienfaits possibles de leur alimentataanlieu d’étre alarmés et incités a revenir « a la
norme ».

A I'AVF, nous faisons le boulot d’'information quews devriez faire. Quand nous parlons d’'une
étude suédoise, nous mentionnons la source. Quams! parlons de B12, nous ne laissons pas
entendre qu’elle provient des animaux, ce qui fauxis de bactéries (qui ne sont pas des animaux).
Quand nous parlons de vitamine D, nous ne confan@as I'ensoleillement de la Suede avec celui
de la France. Quand nous parlons de B2, nous précigui si les apports des végétaliens sont plus
faibles, aucune déficience clinique n’a été cogstat

Si vous vouliez faire un article d’information, stenul. Si vous aviez juste un trou a boucher,tc’'es

vraiment grave : vous avez inquiété des tas de gens rien et en avez sans doute empéché
beaucoup d’avoir une meilleure santé. La prochaiise s'il vous plait, abstenez-vous, ou cherchez

guelqu’un de compétent pour parler d’'un sujet sd@agiomme celui-ci.

Cordialement, /
André Méry, QS( ‘\/\/,b L
Président, : e
7 ao(t 2008. e

! Journal of the American Dietetic Association, 20083 (6), 748-765. Consultable en anglais sur ite s
http://lwww.eatright.org/Public/ (« Position Papers ») et en frangais sur le sie IA.V.F.,, a ladresse:
http://www.vegetarisme.fr/docs/indexgeneral.jkpgPosition ADA »).
2 http://lwww.obesite-sante.com/risque-obesite.php
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