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Le régime vegan a la moulinette

Nutrition On peut étre vegan et souffrir d’obésité mais on n’est pas forcément plus carencé
qu’un omnivore. Grégory Monnin, coach diététicien, tord le cou aux idées recues

ucun produit d'origine ani-
Ama]e dans I'assiette : que
le choix soit lié ou pas 4 la
question du spécisme, cette
croyance humaine selon laquelle
. une espéce est plus importante
qu'une autre, le régime vegan
fait de plus en plus d’adeptes,
notamment chez les sportifs @,
Le comité départemental olym-
pique du Var a donc décidé
d’aborder le sujet lors d’une con-
férence organisée dans le cadre
des Jeudis Sports Santé, offrant
a Grégory Monnin, préparateur
sportif et diététicien, I'occasion,
sans porter de jugement, de tor-
dre le cou a quelques idées re-
cues.

Le régime vegan induit
une perte de muscle
et/ou de force

FAUX « Cela peut bien siir arriver
si le régime est mal équilibre, ré-
pond Grégory Monnin. La princi-
pale crainte avec ce régime qui ex-
clut viandes el poissons mais aussi
ceufs et produits laitiers, c'est le
manque de protéines. C'est un a
priori. /l y a autant de protéines
dans 100 grammes de beeuf que
dans 300 grammes de lentilles cui-

Céréales, légumineuses, fruits
et légumes... Le régime vegan
peut couvrir tous les besoins,
a U'exception de la vitamine
B12. (Photo Unsplash)

tes, 250 g de tofu ou 80 g d’'aman-
des. »

En pratiquant ce régime « de facon
intelligente », on peut couvrir ses
besoins, explique le diététicien, et
méme « on peut prendre des mus-
cles et maintenir un trés haut ni-
veau de forme. C’est un régime
compatible avec une pratique spor-
tive de haut niveau. »

Les vegans ont une
alimentation plus saine
que les omnivores

FAUX « On peut étre vegan et mal
manger », rétorque Grégory Mon-
nin. Certains vegans se tournent
vers une alimentation simili-car-
née, a base de produits de I'indus-
trie alimentaire ultratransformés
qu’on trouve désormais partout
et qui engendrent les mémes pro-
blématiques que pour les produits
ultra-transformés non véganes.

« On peut souffrir d'obésité en étant
vegan, ou quel que soit son régime
alimentaire d ailleurs » poursuit le
conférencier.

La supplémentation
en vitamine B12
est obligatoire

VRAI «Autant le régime végéta-
rien ne pose pas de souci puisqu’il
inclut les ceufs ou le lait, autant
chez les vegan l'apport de B12 est
un vrai probleme puisqu’on ne
trouve cette vitamine que dans les
aliments d’origine animale, pré-
vient le coach. /I faut absolument se
complémenter, au risque de se con-
fronter a de gros problemes dont les
conséquences peuvent étre irrémeé-
diables. »

Le conseil, c’est de consulter régu-
litrement son médecin et de faire
vérifier le niveau de B12 avec une
prise de sang. « Certains signes
€évoquant un manque de vitamine
B12 doivent mettre la puce a
loreille : dégradation de la langue,
diarrhées, douleurs dans le dos et
les membres, perte de cheveux, es-
soufflement... »

Il n'y a pas plus de

risque de carence

qu’avec un autre régime
VRAI et FAUX Vrai, si I'on consi-
dére, par exemple, « qu une grande
partie de la population, tous régimes
alimentaires confondus, est caren-
cée en vitamine D par exemple »,
souligne le Dr Petitjean, médecin
conseil du CDOS. Qui conseille ce-
pendant aux vegans de vérifier régu-
litrement, en plus de la vitamine
B12, leurs taux de fer et de calcium,
« Le régime vegan peut apporter tous
les micros et macros éléments dont le
cops a besoin pour fonctionner, com-
plete Grégory Monnin. Mais la va-
leur biologique de ces éléments, leur
coefficient d’absorption n’est pas tou-
Jours équivalent. » Un exemple : le fer
héminique (contenu dans le sang,
donc dans la viande) est bien plus

facilement assimilable par I'orga-
nisme humain que le fer non hémi-
nique contenu notamment dans le
persil ou les pois chiches.

« C'est un principe de réalité et il est
donc important de se pencher sur
ces sujets quand on opte pour un ré-
gime vegan, poursuit le diététicien.
1l faut notamment tenir compte du
coté qualitatif des protéines et pour
chacun des éléments, prendre en con-
sidération le fait que certaines asso-
ciations d’'aliments renforcent leur
coefficient d'absorption. »
Cependant, « si le régime est misen
place sérieusement, progressivement,
il n'v a pas de raison de se suppléer,
a part en vitamine B12 »,

Les laits végétaux rem-
placent le lait de vache,
de chévre ou de brebis
FAUX « Ce ne sont pas des laits, mais
des jus, avertit Grégory Monnin. Le
lait est recommandé pour son ap-
port en calcium et ces jus ne peu-
vent pas le remplacer, sauf s'ils sont
enrichis. »
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1.5 % des Francais sont végétariens ou végétaliens
(tude Ifop — Lesieur, 2017).



