ASSOCIATION
VEGETARIENNE
DE FRANCE

AU RESPONSABLE D'ETABLISSEMENT |

Madame, Monsieur,

Nous sommes sérieusement préoccupés par certdtiesles discriminatoires a
I'égard d’enfants végétariens qui ne peuvent prert repas leur convenant a la cantine
scolaire.

Il nous semble que la vocation des services dauesion scolaire est de fournir aux enfants
des repas sains, équilibrés et favorisant leur bcamté.

Nous n’imaginons pas, par contre, gqu’ils aient Wiocaea forcer un enfant a manger de tout,
sans tenir compte de ses revendications diététiquesiles soient culturelles, religieuses, de
santé ou éthiques.

Faire sienne une revendication végétarienne n'astgynonyme de marginalité, de
sectarisme ou de problémes psychiques. Ce n’estrigasrreur alimentaire qu’il conviendrait
de corriger en imposant a I'enfant une alimentasimmdard. Bien au contraire.

L’option végétarienne n’est entravée en France paresuite d’un « dogmatisme » ambiant
vis-a-vis d’'une « supériorité » nutritionnelle gesduits carnés. Il est significatif, par contre,
qu'un nombre impressionnant d’études médicales amgue anglaise aient montré les
bénéfices de santé que I'on peut retirer d’'uneeiitation végétarienne equilibrée.

> Il en est ainsi de la position officielle déAfsociation Américaine de Diététique et des
Diététiciens du Canadgui statue que les régimes végétariens équilibn@ésiennent a tous
les stades de la vie, favorisent les bonnes hastatimentaires et contribuent a la prévention

Par ailleurs, les orientations officielles en matide santé publique seraient facilitées
par le libre acces de chacun a de tels repas v@Eg&taqu’il s'agisse d’'un choix de vie ou
d’'une simple envie de découverte.

Le Programme National Nutrition Santé, lancé ervigm2001, a fait de la nutrition une
priorité de santé publique. Il a inclus parmi sbgdtifs une augmentation de consommation
des fruits et legumes, une diminution des appartgraisses saturées, une augmentation des
apports en fibres et une réduction de la cholelgtéiie. Ces orientations sont typiques d’'une
alimentation végétarienne équilibrée.
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Invoquer des difficultés dans l'organisation duvsmr de cantine ou un manque de
connaissances de la part des cuisiniers ne sosit-[@u 21° siécle - des arguments crédibles
pour obliger les enfants végétariens a manger datale. Les nutritionnistes et diététiciens
qui oeuvrent dans les structures fournissant ustaueation collective, sont parfaitement a
méme d’établir des menus quotidiens équilibrés smmsle.

Par ailleurs, des formations existent, telles qelee @ue proposait I'lInstitut Pasteur de Lille
en 2004 sous le titre « menu végétarien en resianreollective $. Animé par le Dr Jean-
Michel Lecerf, le service de nutrition de I'Instita également élaboré un « Guide du menu
alternatif » comprenant de nombreuses recettedarégignes.

De son co6té, I'Association tient a la dispositioa qui le demande uuide du menu
alternatif en collectivités ou les responsables peuvent trouver toutes |ewmations

Ainsi, & I'heure ou les problémes d’obéSig de cancefschez I'enfant deviennent
franchement préoccupants, opposer une fin de rmevod aux demandes des parents
d’enfants végétariens nous parait relever d'un marng bonne volonté particuliere grave.

Alors que d’'un autre c6té, on ne sait plus quoemter pour inciter les jeunes a avoir une
alimentation plus saine... En Ecosse par exemple;diégiens de Glasgow peuvent gagner
des iPods ou des consoles de jeux comme mesuréatiies’. Un iPod correspond par
exemple a cent repas composés d'une soupe, dimnéamiie aux légumes, d'un yaourt et
d'une boisson lactée : il s’agit donc d’'un repassaande !

C’est pourquoi nous avons bon espoir que votrelissgiment saura faire I'effort de
proposer chaque jour un menu adéquat a tous lestenfui souhaitent pouvoir liborement
manger vegeétarien.

Cela permettra bien évidemment de satisfaire lat dies enfants végétariens, mais cela
permettra surtout a chaque enfant de faire stildsire I'expérience d’'une alimentation saine,
variée et equilibrée, au travers de menus adaptes.

Cordialement votre,
/
e s -
, e
/

André Méry,
Président de l'associatigkssociation Végétarienne de France

P.J. Fiche d’information «€nfants végétariens

! http://www.pasteur-lille.fr/fr/formation/form_niition/mvrc.htm

2 Quotidien du Médecin - 14-Mai-2004 («Préventior'deésité infantile »)

® Quotidien du Médecin - 20-Jul-2005 (« Cancer al&nans »)

* Quotidien du Médecin - 24-Mai-2005 (« Les factetesisque d'obésité chez I'enfant »)
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ANNEXES :
Position de I'’Association Américaine de Diététiquet des Diététiciens du Canada

« La position de I'’Association Américaine de Diétagget des Diététiciens du Canada
est que les régimes végétariens (y compris végé)athenés de fagcon appropriée sont
bons pour la santé, adéquats au plan nutritiontedant bénéfiques pour la prévention
et le traitement de certaines maladigs.]

Les alimentions végétalienne, lacto-végétarienne oeb-lacto-végétarienne bien
planifiées sont appropriées a tous les stades deida 'y compris la grossesse et
I'allaitement.

Planifiees de fagon adéquate, elles satisfont ksoims nutritionnels des bébés, des
enfants et des adolescents, et contribuent a uriesamce normale.

L’alimentation végétarienne chez les jeunes enfatttes adolescents peut aider a
mettre en place de bons comportements alimentg@oes toute la vie et peut offrir
d’'importants avantages nutritionnels.

Les enfants et les adolescents végétariens onaglesrts moins élevés en cholestérol,
graisses saturées et matiere grasse et des applugsimportants en fruits, légumes et
fibres que les non-végétariens.

Les enfants végétariens sont aussi, selon les &tynles sveltes et ont des taux de
cholestérol sérique plus faibles® »

Position du Bureau de 'OMS pour I'Europe

La résolution « European Health21 » a été adopédéeBureau de 'OMS pour I'Europe en
1998. Le point 11 s'’intitule « Adopter des modesvieplus sains » et, des la premiére page,
le résumé indique I'orientation :

« Ce guide expligue gu'une alimentation saine esbcgpalement basée sur des
aliments d’origine végétale, plutdt que sur desnalits d’origine animale 5.

Guide du menu alternatif

Vlanus Altornziiis TABLE DES MATIERES:

LJJJJ‘J;J,{JJE?,; L'alimentation végétarienne — Rien de plus facile
Des acteurs qui peuvent vous aider
Des exemples qui peuvent vous aider
Des sources d’approvisionnement qui peuvent vales a
Des conseils et produits qui peuvent vous aider
Végétarien ??? Néo-végétarien ???
LA question que vous vous posez peut-étre...
Pour aller plus loin...
Annexe : idées de menus et recettes

Avertissement

VVVVVVVVVY

Guide a I'attention des professionnels de
la restauration collective

® Journal of the American Dietetic Association, 20033 (6), 748-765. [S'appuie sur 256 référencedicades]
® http://www.paho.org/English/AD/DPC/NC/cindi-dietip
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Enfants végétariens

L'idée que le végétarisme est un « régime » réservé a I'adulte est encore ancrée dans bien des esprits. Pourtant, il est prouvé qu’un
bon végétarisme, c’'est une bonne habitude alimentaire. Or, les bonnes habitudes alimentaires, mieux vaut les prendre le plus tot
possible pour en tirer tous les effets bénéfiques. Les enfants peuvent donc étre végétariens et, a condition que leur alimentation

soit bien conduite, ils y ont méme tout intérét.

4 DES MOTS POUR LE DIRE

Outre-Atlantique, la recherche médicale sur le végétarisme des
enfants est totalement décomplexée, ce qui n'est pas le cas en
France. On peut ainsi accéder a des informations sérieuses et
validées, se faire une opinion rationnelle sur la question et
connaitre les points a surveiller pour pleinement profiter d’'un
végétarisme équilibré.

Laurie Durham et Linda Kollar (respectivement diététicienne et
chef de Service clinique du département médical « adolescent »
de I'hopital d’enfants de Cincinnati) expliquent ainsi: «Lles
alimentations (*) végétariennes bien planifiées sont aptes a
satisfaire les besoins nutritionnels et a promouvoir la croissance
normale des nourrissons et des enfants. La recherche a mis en
lumiére les avantages nutritionnels des régimes végétariens ;
elle a montré que ce type dalimentation, lorsqu’il est adopté a
un jeune age, est susceptible de se traduire par des pratiques
alimentaires favorisant la santé et conservées toute la vie. »
[(*) Note : Il est bien question d’« alimentations » (au pluriel)
C'est-a-dire aussi bien de végétaRisme que de végétalisme,
donc sans aucun produit d’origine animale !].

@ ET LES PEDIATRES ?

En attendant qu’une association francaise de pédiatres prenne
position sur I'alimentation végétarienne chez les enfants, il est
bon de savoir que I'Académie Américaine de Pédiatrie s'est déja
exprimée sur le sujet. C'est tout de méme une organisation qui

Dans un numéro récent de la revue des
pédiatres, Brita Moilanen (médecin au
Centre National Médical de I'Enfance de
Washington) précise : « Certains pensent
que les personnes qui sont végétariennes
ou végétaliennes souffrent de carences
nutritionnelles. Bien quon ait rapporté des cas denfants
végétaliens narrivant pas a bien se développer ou soumis a des
carences en B12, ce ne sont que de rares exceptions. De
nombreux experts ont conclu de fagon indépendante qulune
alimentation végétalienne peut étre suivie sans risques par les
nourrissons et les enfants, quelle na pas dincidence négative
sur la nutrition ou la croissance, et quelle apporte des
bénéfices notables en termes de santé, »"

@ ET LES DIETETICIENS ?

Méme remarque que précédemment.., a savoir que les
déclarations autorisées existent outre-Atlantique depuis bien
longtemps. L'Association Américaine de Diététique émet une
« position officielle » (favorable) sur le végétarisme depuis
1987 !

Les auteurs signalent aussi I'importance de l'information des
familles, afin d'éviter les erreurs d’'un éventuel manque de
nutriments essentiels. Par exemple controler les apports en
vitamine D si I'exposition au soleil est insuffisante, ou en acides
gras essentiels ou en vitamine B12 (a vrai dire, toute forme
d’alimentation est susceptible d'étre mal conduite et cela n’est
pas propre au végétarisme). Les enfants et adolescents qui
veulent devenir végétariens peuvent avancer des raisons
éthiques (ne pas tuer) et ne pas étre suffisamment sensibilisés
aux questions de santé si la famille elle-méme n’est pas
végétarienne. Plutét que de s‘opposer a leurs enfants, les
parents ont alors a jouer un role de conseillers, avec l'aide
éventuelle d’'un diététicien.

Toutes ces questions, du fait qu'elles sont discutées
ouvertement dans de nombreux articles, permettent de
dépassionner le débat et de faire profiter les enfants de ce
gu'est réellement le végétarisme: une bonne habitude
alimentaire pour toute la vie.

Comment sont envisagés dans cette optique les rapports entre
pédiatres et parents ? D’'une maniére trés ouverte qui change
beaucoup de l'approche sectaire anti-végétarienne que l'on
rencontre trop souvent dans les milieux de santé de France :
« Les pédiatres doivent sassurer que les parents comprennent
les besoins nutritionnels particuliers des enfants [végétaliens]
en fonction des étapes de leur développement. Ils doivent les
aider a assurer [a leurs enfants] une bonne alimentation dans
le cadre de leurs convictions. »

Il est évident que si les alimentations végétariennes (avec ou
sans  sous-produits  animaux) compromettaient le
développement des enfants ou étaient impossibles a
équilibrer dans la vie courante, des médecins publiant dans
une revue officielle de pédiatrie ne se permettraient pas de
telles affirmations. L'intérét de la position de I’Académie
Américaine de Pédiatrie est gqu'elle se référe a des faits
scientifiquement établis, et non a des a priori. Chacun est
ensuite libre de sa décision : I'Académie ne dit pas que tous
les enfants devraient étre végétariens, mais que ceux qui
veulent étre végétariens ou végétaliens peuvent le faire et
que les médecins ne sont pas la pour leur faire peur mais
pour leur donner les bons conseils.

Récemment, I'association Américaine a collaboré avec
I'organisation des diététiciens du Canada pour une version
particulierement élaborée de leur position, basée sur 256
références médicales. Les deux organisations regroupent plus
de 70 000 membres.




En ce qui concerne les enfants, les termes sont particuliérement
clairs :

« Les alimentions végétalienne, lacto-végétarienne et ovo-lacto-
végétarienne bien planifiées sont appropriées a tous les stades
de la vie, y compris la grossesse et |allaitement.

Planifiées de fagon adéquate, elles satisfont les besoins
nutritionnels des bébées, des enfants et des adolescents, et
contribuent a une croissance normale.

Lalimentation végétarienne chez les jeunes enfants et les
adolescents peut aider a mettre en place de bons
comportements alimentaires pour toute la vie et peut offrir
d’importants avantages nutritionnels.

Les enfants et les adolescents végétariens ont des apports
moins élevés en cholestérol, graisses saturées et matiere grasse
et des apports plus importants en fruits, légumes et fibres que
les non-végétariens.

Les enfants vegétariens sont aussi, selon les éetudes, plus
sveltes et ont des taux de cholestérol sérique plus faibles. »"“

Cette citation particulierement longue était nécessaire pour
bien apprécier a quel point les diététiciens ont engagé leur
responsabilité. Cela ne serait pas possible si les bienfaits du
végétarisme en termes de santé n‘avaient pas été attestés
depuis longtemps et de facon documentée, y compris chez
les enfants.

Les nutriments clés fréquemment cités dans
la littérature, pour les enfants et adolescents
végétariens, sont le fer, le zinc, le calcium, et
les vitamines D et B12 (ces deux derniéres
essentiellement pour les végétaliens). De
nombreux documents citant de bonnes
sources existent et tout diététicien devrait
pouvoir conseiller correctement des parents un peu inquiets. La
position officielle américano-canadienne, disponible en frangais
sur www.vegetarisme.fr/docs/, démontre qu'un végétarisme
équilibré n'a aucune incidence négative sur les enfants, tout au
contraire.

4 UN PEU PLUS DE PRECISION N .

Jusqu’a 4 ans Exemples de portions
Cette fiche dinformation n‘a pas Céréales 6+ |2 a1 tranche de pain; % & ¥ t. de céréales cuites ou de
voga'tlo_n, a donn_er des rec_ettes pates ; 2 a 1 t. de céréales prétes a consommer.
spécialisées.  Mais les lignes - - - -
directrices  pour  I'alimentation Legumes 2+ |Cuits:%aa%t.Crus:%2alt.
équilibrée  d’enfants  végétaliens Fruits 3+ |Vaa At defruits en boite ; V2 t. de jus ; ¥ fruit moyen.
jusqua 12 ans ont &e& présentées | | /dgumineuses | 2+ |V & V2 t. haricots cuits, ou tofu, ou tempeh ou protéines
sous forme d'article scientifique par / noix végétales texturées ; 40 a 80 g d'analogue de viande ; 1 a 2
Virginia Messina et Ann Reed R . . . .
Mangels, deux diététiciennes C. a s. de noix, graines, ou beurres de noix ou de graines.
spécialisées en alimentation (avec au moins 1 portion de noix et graines ou 1 portion de soja)
végétarienne et auteurs de plusieurs Lait 3 1 t. (maternel ou soja supplémenté en calcium, D et B12)
ouvrages (*). Cet exemple est Graisses 3-4 |1c. ac. de margarine ou d’huile.
précieux car c'est le végétalisme qui
est considéré comme étant le plus =6 71
difficile a équilibrer. ans . Exemples de portions
Le tableau ci-contre indique par Céréales 6+ 7+ |1 tranche de pain; ' t. de céréales cuites ou de
classe d'age le nombre _de portions a pates ; 34 a 1 t. de céréales prétes a consommer.
consommer dans les divers groupes - -
daliments. Il sagit dun cadre Legumes 2+ 3+ |Cuits:%2t.Crus:1t
général que les parents peuvent Fruits 2+ 3+ |2 t. de fruits en boite ; 34 t. de jus ; 1 fruit de taille
demander a compléter auprés d’un moyenne.
professionnel  de la dietetique. Légumineuses | 1-2 | 2-3 |2 t. haricots cuits, ou tofu, ou tempeh ou protéines
(Notes : une valeur «6 + », par . , . .
exemple, signifie «au moins 6 végétales texturées ; 80 g d'analogue de viande.
portions » ; noix = noix, amandes et Noix 1 1 2 c. a s. de noix, graines, ou beurres de noix ou de
autres fruits secs ; t. = tasse = 250 graines.
mL; c. as. = cuillere a soupe ; c. a Lait de soja 3 3 1 t. (supplémenté en calcium, D et B12)
¢. = cuillere a cafe). Graisses 4 5 1 c. a ¢. de margarine ou d'huile.
(*) Virginia Messina, Ann Reed
Mangels. Considerations in planning
vegan diets: Children. Journal of the
American  Dietetic  Association, | Cette fiche na quune valeur informative générale et ne saurait se substituer
2001;101:661-669. aux conseils d'un(e) diététicien(ne) pour la formulation de régimes spécifiques.

' Laurie Dunham, Linda Kollar. Vegetarian eating ¢ébildren and adolescentsPediatr Health Care2006;20(1):27-34.

" American Academy of Pediatrics, Committee on Niatni Pediatric Nutrition Handboak4th edn. Elk Grove Village 1998.
" Brita Moilanen. Vegan diets in infants, childremdeadolescent®ediatrics in Review2004;25:174-176.

v Position of the American Dietetic Association adititians of Canada: vegetarian diefeurnal of the American Dietetic

Association 2003;103 (6):748-765.




