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PAR AGNES TARAVELLA, JOURNALISTE

Tu te poses des questions sur
ton alimentation, le bien-étre
animal, la surconsommation ?
Tout cela te donne envie d'étre
végétarien (ne plus manger ni
viande ni poisson) ou méme
végétalien (ne plus manger non
plus ni ceuf, ni laitage, ni miel) ?
Mais est-ce vraiment la bonne
réponse & tous ces problemes ?
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DE QUOI S'AGIT-IL ?
L'alimentation est le seul moyen pour
notre organisme d‘assimiler des pro-
téines. Transformées en acides aminés,
elles sont indispensables pour le bon
fonctionnement de notre corps
(muscles, organes, anticorps...). Elles
sont dorigine animale, mais aussi
végétale. Dés lors, pourquoi continuer
de manger de la viande ? Toutes les
protéines se valent-elles ?

SUITE PAGE 54 b

C'est mauvais pour
la planéte et pour

heive sauit. S'interdire fotalement

la viaude w'est pas la
solution aux problémes,
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2. LA VIANDE N'EST PAS SI BONNE

POUR LA SANTE.
Les viandes sont riches en graisses
saturées. En manger trop
augmente les risques d’obésité et
de cholestérol. Leur richesse en fer
peut aussi provoquer des maladies
cardiovasculaires. Et la viande
rouge est considérée comme

« probablement cancérogéne »
(qui favorise I'apparition de cancer)
surtout lorsqu'elle est grillée.
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Les élevages participent au
réchauffement climatique
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4. 1LY A AUSSI DES PROTEINES

DANS LES VEGETAUX,

On en trouve ainsi dans le tofu (pdte de soja), star
de !a gastronomie japonaise, Attention, pour une
mellleure assimilation par [‘organisme des protéines
Végétales, il faut associer 2/3 de céréales et 1/3 de

!egyminguses . par exemple semoule-pois chiches,
mais-haricots rouges oy riz-féves..,

ef ne respectent pas
toujours les animaux.

| ‘ ‘I /ll‘u!‘_d“ l‘,,-@.u Y '
ET TOI, QU'EN PENSES-TU 2
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CE N'EST PAS UNE BONNE IDEE

1. LES VACHES NE SONT PAS LES SEULES

ki i VEGETAL N'EST PAS SI BON POUR LA SANTE

On accuse les vaches de produire trop de d ré vegetarien ne signifie pas forcément que [ TE.

méthane lorsqu’elles digérent. Mais il y a bien de facon équilibrée | Les « steaks » véget e

d’autres émetteurs de gaz & effet de serre ! etre plus gras que des viandes et Surtog et%ux "

Les voitures et les camions, par exemple. « transformés » industriellement : or, rlJJlus t;uuthp plus

Commencons par réduire leur utilisation ! z:c C)fllgllsgz Elen Iedmixcmt, enle pulvé'risunt erl]1 f;g?;;c;rme
i perd ses qualités nutritives ‘

On peut choisir de la
viande de boune qualité 5. 'ELEVAGE RRISONNE
eten lnmugert moins PERMET LE BIEN-ETRE
souvent,
ANIMAL.

Ce n'est pas la viande le
probléme ! 'homme a
besoin d’une alimentation
N Nl S variée : manger de

= m tout, mais en moindre

d quantité, et préférer la

qualité. Ne vaudrait-il
pas mieux réduire les
élevages intensifs et aider
les éleveurs qui ont le
souci du bien-&tre de leurs
animaux ? ... et ils sont
nombreux en France !

3. ATTENTION AUX FAUSSES

INFORMATIONS !

Par exemple, tu peux lire sur
- les réseaux sociaux qu'il « faut

15 000 litres d’eau pour
’ obtenir 1 kg de viande de beeuf

alors que 1500 litres suffisent
pour produire 1kg de blé ».
Mais il faut savoir que 95 % de
ces 15 000 litres sont rejetés
par les beeufs (transpiration,
urine) et retournent au cycle
naturel de 'eau.
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