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« Vous étes enceinte 2 Félicitations | Que vous soyez végétalienne
depuis des lustres ou simplement nouvelle venue au club, il faut
maintenant vous assurer que vous avez les bons apports en vitamines
et minéraux, afin que bébé ait tout ce qu'il lui faut pour pousser
comme un charme. »

Ca, c'est I'infroduction de la rubrique
« grossesse végetalienne » du site

« Vegetarian Family », anglophone,
évidemment, puisque Outre-Manche ™
et Outre-Atlantique le végétalisme en m

famille fait partie du paysage
(www.vegfamily.com/vegan-pregnancy/index.htm)

Le site est animé par des personnes qui ont I'expérience du sujet (diété-
ticiennes, meres de famille,...) et propose plusieurs dizaines d’articles et
de témoignages. Nous en avons traduit frois qui nous ont semblé en
rapport direct avec les soucis que peut éprouver une future mere vé-
gétalienne en France, dans le contexte peu favorable au végétalisme
gue I'on connait bien.

Ceci ne dispense pas de se faire suivre normalement par un médecin,
bien évidemment... |

» NOTE : L' Association Végétarienne de France n'impose aucune
obligation a étre végétalien, mais se soucie de celles et ceux qui
souhaiteraient le devenir. Rien n'empéche de rajouter aux conseils
alimentaires de ce guide, si on le désire — avec modération, toutefois
— des sous-produits animaux.




Vous pouvez suivre en toute confiance un régime
végétalien sain pendant votre grossesse

J'ai vécu deux grossesses
réussies : une en tant qu'omnivore
et une en tant que végétalienne.
J'utilise le terme «réussies» pour
décrire le résultat final : un bébé
en bonne santé. Mais comme
vous le diront de nombreuses
femmes, une grossesse c'est bien
plus qu'une naissance et la célé-
bration d'un enfant
en bonne santé. Ce
sont neuf longs mois
de fransformation
physique qui préce-
dent la naissance
de votre enfant et
ces mois peuvent
étre aussi bien une
période 4 se remé-
morer avec ten-
dresse qu'une expé-
rience qu'il est pré-
férable d'oublier.

Durant ma
premiere grossesse,
jétais une grande
consommaftrice de viande. J'ai
pris plus de 20 kilos et j'ai souffert
de nombreux désagréments (ré-
fenfion d'eau extréme, constipa-
tion et douleurs liées & des gaz).
Je faisais de I'exercice réguliere-
ment mais continuais néanmoins

a prendre du poids.
L'accouchement a été long et
difficile. Il est certain que des fac-
teurs autres que mon alimentation
ont joué, mais je peux affirmer
que mon dadlimentafion et mon
poids ont joué un rdle important.
Je consommais des quantités ef-
frayantes de graisses saturées et
de cholestérol et
bien trop de calo-
ries, mais pas suffi-
samment de fibres.
Je suis reconnais-
sante que malgré
tout cela, ma petite
flle de 3.,5kilos ait
été en bonne santé.

A I'opposé,
j'étais végétalienne
pendant toute ma
deuxiéme grossesse,
j'ai pris 15kilos et
n'ai pas souffert de
rétention d'eau, de
constipation ou de
gaz qui soient incommodants. Je
mangeais des fruits frais, des Ié-
gumes verts, des céréales com-
pletes, des noix, des burgers végé-
tariens et parfois de la glace au
soja pour me faire plaisir. Je me-
nais une vie active avec ma pe-



tite fille de trois ans jusqu’'d la nais-
sance d domicile, en environ
4 heures, d'une autre petite fille
de 3,5 kilos elle aussi. Seulement
ceftte fois, j'avais beaucoup moins
de poids & perdre aprés la nais-
sance, et j'étais remise en deux G
frois semaines.

J'ai eu la chance d’avoir
une sage-femme formidable qui
connaissait et approuvait les ré-
gimes végeétaliens. Ce n'est pas
donné a tout le monde d'avoir
une sage-femme ou un obstétri-
cien qui soit ouvert au végéta-
lisme. Vous pourriez méme étre
soumise a un confre-interrogatoire
inamical et étre forcée de dé-
fendre vos choix alimentaires et
de mode de vie. Si tel est le cas,
voici ce que vous devez savoir :

e |l est probable qu’en tant que
femme végétalienne vous
consommiez moins de pesti-
cides dangereux, qui s'‘accu-
mulent dans la graisse des
animaux et sont fransmis aux
consommateurs par la viande
et les produits laitiers.

« Vos besoins en protéines
n'augmentent en réalité que
d’environ 16-20% durant la
grossesse, ils peuvent aqisé-
ment étre couverts par un ré-
gime végeétalien incluant fruits,
légumes, céréales completes,
noix et graines. La plupart des

femmes américaines con-
somment plus que les
60 grammes par jour recom-
mandés méme lorsqu’elles ne
sont pas enceintes.

Vous avez besoin d'acides
gras oméga 3 mais pas pro-
venant du poisson. La FDA
(Food and Drug Administra-
tion), en révélant des résultats
d'études sur les poissons con-
taminés au mercure, a décla-
ré que siles femmes avaient la
liste de tous les poissons hau-
tement contaminés, elles n'en
mangeraient  probablement
pas du tout. A la place, vous
pouvez trouver vos acides
gras oméga 3 dans les graines
de lin moulues (ajoutées & des
plats cuisinés ou des boissons),
I"'huile de lin, les noix, I'huile de
noix, I'huile de colza, les pro-
duits a base de soja, I'huile de
soja, I'huile de graine de
chanvre et le germe de blé.

proud to be a vegan



Le lait n'est ni la seule ni la
meilleure source de calcium
car il contient des graisses sa-
turées, du cholestérol et peut-
étre des résidus d’hormones et
d'antibiotiques administrés
aux vaches (sous la contrainte
et dans de fristes conditions).
Selon certaines recherches, les
végétaliens peuvent avoir be-
soin de consommer moins de
calcium que les omnivores du
fait de taux plus faibles de
pertes de calcium, qui peu-
vent étre provoquées par une
consommation importante de
protéines animales. De plus, le
corps des femmes absorbe et
retient le calcium plus effica-
cement durant la grossesse.
Parmi les bonnes sources de
calcium non issues des pro-
duits laitiers figurent les broco-
lis, les amandes, le tahini
(creme de sésame utilisée
dans les sauces), les graines
de sésame, le chou frisé, les
algues marines, le  jus
d'orange fortifié, le tofu con-
tfenant du calcium, le lait de
soja et de riz forfifié.

Tout aussi importante que le
calcium, et liége a celui-ci fi-
gure la vitamine D. Elle est es-
senfielle dans I'alimentation
afin de favoriser |'absorption
du calcium que vous con-
sommez et pour la formation

des os et des dents de votre
bébé in utero. Votre corps fa-
briquera toute la vitamine D
dont vous avez besoin si vous
vous exposez suffisamment au
soleil (20 & 30 minutes
d’exposition directe au soleil
sur le visage et les mains, trois
d quatre fois par semaine)
mais, comme vos besoins sont
doublés durant la grossesse, il
est plus prudent de vous assu-
rer d’'avoir une source alimen-
taire de ce nutriment. Le lait
de soja ou de riz fortifié est
une bonne source végéta-
lienne.

Les végeétaliens peuvent faci-
lement couvrir leurs besoins en
vitamine B12 en consommant
des aliments fortifiés tels que la
levure diététique, le lait de so-
ja, les substituts de viande
(produits végétariens rempla-
cant la viande) ou les cé-
réales du petit déjeuner. Dans
certains cas, le stock de B12
de la meére n'est peut-étre pas
disponible pour le foetus, il est
donc crucial que vous incluiez
une source réguliere et fiable
de ce nutriment dans votre
alimentation. Les algues mao-
rines et le tempeh ne sont pas
des sources fiables.

Les femmes végétaliennes ne
sont pas plus sujettes a
I'anémie pendant la grossesse



que les femmes omnivores.
Cependant, toutes les
femmes ont besoin d’environ
30% de fer en plus durant
cette période, vous devez
donc prendre soin d'inclure
dans votre alimentation des
aliments riches en fer tels que
les légumes a feuilles vertes,
les haricots et les légumi-
neuses, les fruits secs, les flo-
cons de son, les algues ma-
rines, les noix ef les graines. La
cuisson dans des poélons en
fonte peut augmenter le con-
tenu en fer des aliments, et la
consommation d'aliments
riches en vitamine C avec des
aliments riches en fer peut
améliorer |'absorption du fer.

« La déficience en acide folique
est la carence en vitamines la
plus fréquente aux Etats-Unis,
mais les femmes végéta-
riennes consomment en
moyenne plus d'acide folique
que les consommatrices de
vionde. Les experts recom-
mandent 600 ug par jour du-
rant la grossesse, vous devez

donc vous assurer de couvrir
vos besoins 4 partir  des
sources alimentaires suivantes
et/ou de suppléments d'acide
folique : léegumes a feuilles vert
foncé, céréales completes, jus
d'orange, gdteaux fabriqués

d partir de farine enrichie, as-

perges, brocolis, choux-fleurs,

haricots verts et céréales forti-
fiees.

L'expérience consistant d
donner la vie vous fransformera
pour toujours, et il est de votre
devoir envers votre bébé et vous-
méme de traiter votre corps avec
le plus grand respect et la plus
grande attention pendant cette
période. Faites-en une expérience
inoubliable en vous nourrissant de
I'abondance d’une alimentation
végétalienne et en élevant en
confiance un enfant fort et en
bonne santé. Avec le recul, vous
repenserez A cette période avec
fierté et la satisfaction d'avoir fait
d votre bébé le cadeau d'une
arrivée saine et sans cruauté dans
le monde.

Melanie Wilson

Melanie Wilson est I'ancienne rédactrice et éditrice du magazine Vegetarian
Baby & Child. Elle dirige la section famille de_VegNews et gere le magazine en

ligne Vegetarianteen.com.

Traduction de Pascal Goux, révision de Frangoise Degenne.

Source : www.vegfamily.com/vegan-pregnancy/confidence-wholesome-

vegan-pregnancy.htm
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Grossesse végétalienne - Les portions quotidiennes

Lorsque je suis devenue
végétalienne, j'ai voulu savoir
quelles étaient les portions de
chaqgque groupe d’'aliments qui
convenaient a un végétalien et
quelle quantité je devais manger.
J'ai passé une ou deux semaines
a planifier mes repas afin de
m'assurer que j'avais suffisam-
ment de chaque type d'aliment,
calories, protéines, calcium, etc.
Puis j'ai réalisé que je n'avais pas
besoin d'étre aussi vigilante. Je
savais qu'il y avait certains ali-
ments auxqguels je devais faire
attenfion car ils constituent une
grande source de certaines vita-
mines (B12 ou Oméga 3), mais je
pouvais frouver facilement toutes
les autres vitamines. Alors, j'ai ces-
s& de me tracasser pour ce genre
de chose.

sesse, c'est qu'il faut arréter de
manger des aliments non nutritifs
comme la farine blanche, les
bonbons, et boire trop de jus de
fruits. J'ai opté pour une alimenta-
tion & base de céréales com-
pletes, avec davantage de Ié-
gumineuses, de levure et beau-
coup d'avocats. De temps en
temps, je vérifiais dans mon guide
journalier que mon alimentation
était variée et que |'absorbais
bien toutes les vitamines néces-
saires.

Vous trouverez ci-dessous
un guide pour connaitre les ali-
ments dont vous avez besoin ef
en quelle guantité. Cependant,
ce guide n'est qu'une possibilité
parmi d’'autres disponibles sur la
grossesse végétalienne. Pour ma

Lorsque j'ai été
enceinte, j'ai fait la
méme chose. Je plani-
fiais mes repas  sur
guelgues semaines afin
de m'assurer que j'avais
suffisamment de calories
et de vitamines, et puis
aprés avoir tout bien
compris, je n'ai plus pla-
nifi¢ autant. Une chose
importante que j'ai ap-
prise pendant ma gros-




part, j'en ai vu au moins frois et
aucun d'eux ne fait de recom-
mandations identiques. Mon con-
seil est de manger varié et com-
plet: des fruits, des légumes,
quelques substituts de viande, une
source fiable de B12, de I'huile de
lin, et une bonne dose de soleil !

« Céréales complétes :
(6 portions) : 1 portion =
1 franche de pain; Y2 gateau
ou bagel ; 2 tasse de céréales
cuites, riz, pates, 30 grammes
de céréales prétes a con-
sommer

« Légumes (4 portions) :
1 portion = ‘atasse de Ié-

Erin Pavlina

gumes cuits ou 1 tasse de lé-
gumes Crus

«  Fruits (4 portions): 1 portion =
Y2 tasse de fruits cuits, 1 tasse
de fruifs crus, 1 fruit, % de tasse
de jus de fruits, V4 de tasse de
fruits secs

+ Substituts de lait (4 portions) :
1 portion = 4 de litre de lait de
soja

+ Légumineuses, noix et graines
(3 portions) : 1 portion =
2 cuillerées 4 soupe de noix,
graines, noisettes ou beurre de
différentes graines ; Y2 tasse de
haricots cuits, 120 grammes
de tofu ou de fempeh

Erin Paviina est I'auteur de Raising Vegan Children in a Non-Vegan World (Ele-

ver un enfant dans un monde non végétalien), et d’'un nouveau livre de cuisine
Vegan Family Favorites (Les préférences de la famille végétalienne). Elle vit a
Las Vegas avec son mari végétalien et leurs enfants, Emily et Kyle.

Traduction d'lIsabelle Guettres, révision de Frangoise Degenne.

Source : www.vegfamily.com/vegan-pregnancy/daily-servings-guide.htm

Vitamines, minéraux, protéines...

Vous savez que vous avez
besoin de calcium, de protéines,
de fer, de zinc, de folate, de vi-
famine B12, et de bien d'autres
vitamines. Mais ou les trouver 2
Combien en consommer 2 Quels

sont les aliments qui fournissent
foutes ces vitamines 2 Voici un
guide qui permet de trouver les
vitamines, nutriments et minéraux
dont vous avez besoin pour une
grossesse  végétalienne réussie.



[Note : certains besoins ont été
« fraduits » selon les normes fran-
caises].

* PROTEINES

Vous avez déja I'habitude que les
gens vous demandent ou vous
tfrouvez vos protéines. Mais pen-
dant une grossesse, c'est une
guestion que I'on vous pose plus
souvent, et pas seulement la fa-
mille et les amis, car votre méde-
cin ou votre sage-femme vous la
posera également. Mais ne vous
inquiétez pas, il est facile d'avoir
son content de protéines.

Besoin: 1 gramme par kg de
poids corporel et par jour.
Aliments a teneur élevée en pro-
téines : Haricofts, tempeh, riz com-
plet, orge, blé complet, tofu, I1é-
gumineuses comme les pois, len-
tiles et pois chiches, lait de soja,
noix et graines, beurres de noix,
burgers végétaliens.

e CALCIUM

Les gens ont foujours envie de
tendre un verre de lait a une
femme enceinte. Et nous savons
que ce serait mauvais | Mais vous
devez vous assurer de consommer
les teneurs en calcium recom-
mandées pendant la grossesse,
faute de quoi le bébé prendra
son calcium dans vos 0s, ce qui
vous épuisera. Voyons donc les

formidables sources de calcium
de I'alimentation végétalienne.

Besoin :
jour.
Aliments riches en calcium: Jus
d’'orange enrichi en calcium, lait
de soja enrichi, brocoli, chou frisé,
figues, tofu fait avec du carbo-
nate de calcium, amandes et
tahin*.

1 000 miligrammes par

 FER

Il vous faut davantage de fer
pendant la grossesse pour fabri-
quer des globules rouges, a la fois
pour vous et pour votre bébé. Les
médecins s'inquietent particulie-
rement de la prise de fer et peu-
vent prescrire des suppléments.
Prenez-les si vous n'étes pas slre
gue votre alimentation vous four-
nit suffisamment de fer, ou si vous
voulez juste avoir I'esprit en paix.
Mangez des aliments qui sont
riches en vitamine C pour que
I'absorption du fer soit facilitée

Besoin : 25 & 35 milligrammes par
jour.

Aliments riches en fer: Légumes
verts a feuilles foncées, haricofs,
légumineuses, tofu, noix et
graines, fruits séchés comme les
raisins secs et les abricots secs,
céréales complétes et enrichies,
mélasse de canne a sucre (a la
place de la confiture...)



e ZINC

Bien que le zinc ne soit générale-
ment pas le premier nutriment de
la liste lorsqu’il est question de
besoins journaliers, il fait partie des
10 principaux. Une carence en
zinc a été associée a
I'avortement spontané et aux
malformations congénitales. Ce
n'est pas ce que vous voulez,
alors n'oubliez pas le zinc.

Besoin : 15 & 30 milligrammes par
jour.

Aliments riches en zinc : Céréales
complétes, légumes a feuilles
vertes, champignons, noix et
graines comme le tahin*, Iégumi-
neuses, fofu, miso**, germe de blé
et levure de biere. Les céréales
fortifiées contiennent aussi de
bonnes sources de zinc, lisez les
étiquettes.

« B12

Ne prenez pas de risque avec la
vitamine B12! I est vital de
prendre assez de vitamine B12
pendant votre grossesse. Dans le
cas contraire, votre bébé pourrait
naitre avec des réserves de B12
trés faibles, ce qui peut entrainer
une carence (faiblesse, perte de
réflexes, probléme de croissance,
développement retardé, perte
musculaire et dommage cérébral
iréversible). Veillez a prendre suffi-
samment de vitamine B12
chaqgue jour!

Besoin : 3 microgrammes par jour.
Aliments riches en B12: [ce § a
été adapté a la situation fran-
caise] Divers aliments peuvent
étre enrichis en B12 (levure de
biere, céréales de petit déjeuner,
yaourts au soja,...): a contrbler
attentivement | Mais le plus simple
est de prendre un supplément
(ampoules ou comprimés) que
vous frouverez facilement en
pharmacie (la B12 est fabriquée
par des bactéries dans des « fer-
menteursy; c'est un processus
naturel). Attention : les algues, les
aliments a base de soja fermenté
et les végétaux en général ne
sont pas des sources fiables de
B12!

e ACIDE FOLIQUE

Méme avant d'étre végétalienne,
je savais que I'acide folique était
une vitamine importante pour
foutes les
femmes en age
d'avoir des en-
fants. Chez les
enfants, une co-
rence en acide
folique peut pro-
voquer un spina-
bifida*** et des
froubles du sys-
téme nerveux. Vous devez faire
en sorte de débuter une grossesse
avec des réserves importantes
d'acide folique car le premier
trimestre est celui oU une carence

10



pourrait réellement avoir des con-
séquences graves sur votre bébé.
Voyons dans quels aliments frou-
ver de I'acide foligue.

Besoin : 400 microgrammes par
jour.

Aliments riches en acide folique :
Légumes a feuilles vertes (épi-
nards, asperges, brocoli, salade
romaine), oranges et jus
d'orange, mais, haricots verts,
betteraves, pois, beurre de cacao-
huete, pain au blé complet, cé-
réales au son, pois secs, lentilles,
noix et graines.

e VITAMINE D

Sans une alimentatfion contenant
suffisamment de vitamine D, voire
bébé pourrait souffrir de rachi-
fisme. Il existe deux facons de
frouver de la vitamine D :
I'exposition au soleil ou
I'alimentation. Si vous pouvez pas-
ser 15 minutes par jour a prendre
le soleil sur les mains, les bras et le
visage, votre corps fabriquera
probablement assez de vita-
mine D. Si vous vivez sous un cli-
mat froid ou ne sortez pas beau-
coup, vous devrez trouver de la
vitamine D dans votre alimento-
tion ou prendre des compléments
[demandez & votre médecin pour
avoir I'esprit franquille].

Besoin :
jour.

10 microgrammes par

Aliments riches en vitamineD:
Céréales enrichies et éventuelle-
ment le lait de soja. Lisez les éti-
quettes.

* ACIDES GRAS ESSENTIELS

Vous devez consommer deux
acides gras: l'acide linoléique
(oméga-6) et I'acide alpha-

linolénique (oméga-3). La plupart
des végétaliens consomment suf-
fisamment d’'oméga-6, mais ce
n'est pas forcément le cas pour
les oméga-3. Il faut que votre ali-
mentatfion contienne les deux
pour que voire organisme fa-
brique du DHA, qui est indispen-
sable a I'acuité visuelle et au dé-
veloppement cérébral de votre
enfant. N'hésitez pas & prendre
des compléments de DHA. Ceux
qui sont vendus en capsules &
base de gélatine peuvent étre
ouverts pour récupérer le liquide.

Besoin : 10 grammes d’'omeéga-6
et 2 grammes d'oméga-3 par
jour.

Aliments riches en oméga-3:
Huile de colza, de carthame, de
noix, de chanvre, de cameline, les
avocats et, dans une certaine
mesure, les céréales complétes,
les légumineuses et les noix.

e VITAMINE A

Le béta-caroténe (précurseur de
la vitamine A) est tres facile &
frouver dans une alimentation
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végétalienne.Beaucoup
d’'aliments que vous consommez
s0rement assez souvent sont riches
en béta-caroténe. C'est une vi-
famine dont vous n'avez proba-
blement pas besoin de vous in-
quiéter.

Besoin : 800 microgrammes par
jour.

Aliments  riches en béta-
caroténe : Patate douce, ca-
rottes, courge, abricots, mangues,
melons, chou frisé.

e VITAMINEC

La vitamine C est I'autre vitamine
que l'on frouve en abondance
dans une dalimentation végéta-
lienne.

Besoin : 120 milligrammes par jour.
Aliments riches en vitamine C:
Fraises, oranges, citrons, brocoli,

Erin Pavlina

Traduction de Francoise Degenne.

tfomates, poivrons rouges et verts,
et les jus de fruits « 100 % fruits ».

POUR RESUMER : Bien qu'il
soit extrémement important de
VOous assurer que voire alimenta-
tion est appropriée, ne vous ren-
dez pas malade en essayant de
prévoir des menus quotidiens au
microgramme prés. Lorsque j'étais
enceinte, j'ai fait en sorte de con-
sommer certains des aliments
riches chaqgue jour: brocoli, tofu,
haricots et jus de fruit enrichis.
Familiarisez-vous avec les aliments
qui contiennent le plus les vita-
mines dont vous avez besoin. Veil-
lez & avoir une alimentation va-
riée. Si vous étes vraiment inquiete
sur la quantité de vitamines, il n'y
a pas de mal d prendre des sup-
pléments.

Source : http://www.vegfamily.com/vegan-pregnancy/getting-your-

vitamins.htm

* Le tahin est une purée de sésame blanc que I'on frouve en magasins bio.

** Le miso est une pdate de soja fermenté

* **Le spina-bifida est une malformation de la moelle épiniére pouvant entrai-
ner différents troubles comme une paralysie des membres inférieurs, une incon-

tinence, etc.

12



‘BHEEE
= 1] W d
il i ANNEXES
‘ ¥ TABLEAU NUTRITIONNEL VEGETARIEN

— Format 88 cm x 18 cm — Couleur =

MINERAUX

A Plastifié 200 g/m?.

AME Direction santé ! Protéines, acides gras, vitd-

81l mines, minéraux, glucides, fibres : récapitulatif

= B3 - des principales sources végeétales. Toute
il g ) . y y 2 .

NEED 3 3 l'information d’'un seul coup d'ceil pour équili-

NNk L ' brer ses repas! A accrocher sur un mur de

ol il 2 48 chaque cuisine.

AEHER L Le tableau nutritionnel est en vente sur la.

boutique Internet de I'association :
www.vegetarisme.fr/Boutique/asso.php

LEGUMES A
FEVILLES VERTES

CALCIUM

FER

TOFU

€AcAo
MELASSE

» Le kit des végétariens débutants: une mine
d’'information en 48 pages pour une alimentation
plus saine !

FEVILLES VERTES [
ra »

&
LEGUMES A [.p.

E
nuiLe:
VEGETALES

t ¥ ' : ASSOCTATION ———
) Sl VEGETARIENNE
1| o : f2 1.1 | DE FRANCE

ViTAMNES

S wdda i
A :;i; AEE www. vegetarisme. fr — contacti@vegetarisme.fr
{ i i
i
i Za_uai
ol
i A
i
; LE KIT s
4 g
a i DES X
i VEGETARIENS
B 41 . "
i S DEBUTANTS

‘ﬂﬁ

LEGUMES DE
COULEUR ORANGE

FRUITS ET

A
PERSIL ¢
LEGUMES A
rRUlLLES VERTES 13

%';-"@42—-

AVOCATS

PROTEINES

TOFU
STEAKS DE 50JA




P Le guide alimentaire végétarien des diététistes du Canada :

« Pour une alimentation saine et équilibrée, utilisez le guide de
I'alimentation végétarienne en forme d’arc-en-ciel. Ce guide convient
autant & ceux qui consomment des ceufs ou des produits laitiers qu'a
ceux qui n'‘en consomment pas.»

[www .dietitians.ca/public/content/eat_well_live_well/french/]

Guide alimentaire végétarien

Aliments riches

»

Jus de frouts enrichi®
172 tasse (125 mi)

i+ | Légumes

Fruits en morceaux

144 rasse (125 ml}
1&1“* d"{:z-rmi}
lasse
‘\iﬂ Lasse (G0 msl)

Huilz,

14

| 4 pordons

Fruits
2 portions

Martiéres

1 portdons



L’association édite des
FICHES D'INFORMATION
sous un format pratiQue
(4 pages A5 recto verso).
Un traitement en profondeur, scientifiquement référencé,
de themes sur la nutrition et 1'écologie.

16 fiches sont disponibles :
(D’autres seront préparées au fur et & mesure sur des sujets divers. )

« Bébé végétalien ? »
[
@{ASSOE!A TI:;:;E'TARIENNE s « Le fer»
DE FRANCE

shipseein « Que mangent les végétariens ? »
Conseils pour uné alimentation

7 « Le sélénium »
végétarienne bien menée o
fiche reprend des cansells rédiges par Lagtitia « La Vltamme B12 »
%ﬁm; ‘idteticienne diplomée dEtat. Elle sadresse :
3 des adultes. o ’ « »
Assurer une bonne aimentation Y:f‘:t:;:‘ng:u‘r‘! = Le calcium
pas compliqué. Comme un Végetar e . ) :
s recny birdiele P e s e s « Le végétarisme et votre santé »
:La;nmt:;es en mappliquant paSSe gﬂtﬁaxz m?::é':g . .
Rl Lo o s ke maimum G « Protéines végétales »
Mt I it vesenuron.free il
'.JQZ“SE'QL"@%&Z“I&ZH&W Végétarienne. Source : IHp:/veQenUATHior: ) ) o :
I ) . « Anatomie comparée de l'alimentation »
1 ou germe de blé f?oivet;: e:}r‘: ;‘?:51‘:’:‘:"?"
Engénéral: ités suffisant . . X
Far s o o, s e ol £33 ekt « Conseils pour une alimentation
i vous en ressent e besalf o des latages et des oeufs sont
i é més otidiennement, 1 e . 5 ,
Boire 1,5de'$?;((firea}sl;alssﬂn (eau, thé, ST e en protéines e Vegetar ienne bien menée »
tisane, jus de < Go cependant  mieux vaul
i civité physique réguire  assures, Sliments en quantités ., .
(el s 1 ewre e morche 308 93 (0S5 Copidtr ve s sures « Enfants végétariens »
semaine). \ariées de protéines végétales.
le calme, en i e . . .
Manger om0 e s Contrlr e apaicsen eS8 « Le végétarien, le riz et les grenouilles »
AT ; fes : hule dolie et
i Varier les hulles @ B - N ,
Vo te plus yossle 1 S g pour la cson, WS 8 « Le probleme de I'eau »
cunsommesc?;‘ur Lhalvzueﬁes ore & foumesal, de mﬁumae}‘ ge i
végétaux. Consom = pour l'assaisa - } . . s r .
e Consonmer chaque Jour e culére 3 « Alimentation végétarienne »
rier L = 2 coupe dhuile de colza ou Soja ou nOX

7 i soin en acides gras de
éré égumes secs ou soja + fTUitS — pour couvrir le bes :
ﬁfg:;,?i;; l'f‘?ugm""es T Yewre de bitre  type oméga 3 (acides gras essentiels)

« Le probleme de l'effet de serre »
« La vitamine D »

ASSOCIATION VEGETARENNE DE France : Conseils — Fiche 14/V1/2007
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Les commandes peuvent étres faites & partir de la boutique
de notre site internet : www.vegetarisme.fr
Ou bien a notre sieége social :
ASSOCIATION VEGETARIENNE DE FRANCE
B.P. 4 - 77390 Chaumes-en-Brie
Le catalogue papier de notre boutique est adressé sur demande
a notre siege social.
1Fiche : 0.25 € I'unité - 10 fiches 2 €
frais de port: 0,53 €









