LE VEGETARISME

Bon pour |la santé,
Bon pour la planete




« Regime alimentaire sans
viande

« En France un million de
vegeétariens, ou semi
vegetariens

(ceufs, lait, poisson, oiseaux, miel)




. Lacto-vegeétarisme
« OVo-vegeétarisme

« Pesco-veégetarisme
. Végetalisme

. Véganisme




« 500 millions en Inde

« 25 millions au USA

« 8 millions en Allemagne
« 6 millions en lItalie

« 10 % de la planete

« EN forte augmentation




RELIGIONS

« HIndouisme

« Bouddhisme
 Sikhisme

. Jainisme

. Vendredi saint




MOTIVATIONS

« Ethique, philosophique
« Souffrance animale

« Non violence

o Droit des animaux




SANTE
o Cancer

« Cholestérol
« Diabete
o COeur

« Reins
Vegetariens vivent 6 a 10 ans de plus




PLANETE

» Déforestation

« /8% terres agricoles
« SUrpéche

o Pollution eau

. CO2, Méthane

« Energie




Surfaces de sol nécessaires pour la
production d'un kilo de :

BBGEUf, y compris le fourrage N 323 m
[Boeuf de paturage | 269 m?
[Poisson - i 207 m?

Gochon 55 m:
-engraissement Sl
@t 44 m?
.zl Pates 17 m?
BPain 16 m?
JLégumes / Pommes de terre 6 m?

Source : WWF Suisse

Visuel www.L214.com




Besoin en eau des aliments
Pour 1kg produit :

3300 L 3900 L

1800 L
noo L
s

Pommes Pommes Céréales Graines CEufs Poulet
de terre Pain de soja

4800 L S5000L

Viande
de porc

Source : Water Foot Print http://www.waterfootprint.org/?page=files/productgallery
Visuel www.L214.com

15500 L

Fromage Viande
de boeuf




« L'élite intellectuelle dans les
pays developpés trouve
parfaitement normal de
s'inquiéter de la surpopulation
dans le monde, mais elle oublie
toujours un fait. La vraie
surpopulation, c'est celle du
bétail. » Jeremy RIFKIN




indl AWARE 4V
CARENCES

Na ..pE

Construire,
entretenir
Produits Energie lente
laitiers Matiéres ~
Construire, Protéines grasses
entretenir  Calcium  Lipides .
Viandes Vitamine E

poissons, oeufs -
Protéines, Fer Hydrater

essentiels Eau
Energie rapide ﬁ

Energie lente Sucres

Protéger
Féculents Fruits  Sucres rapides

Sucres lents légumes
Vitamines
Fibres .

Antioxydants




SOURCES DE PROTEINES

Soja

Fromage affiné

Légumineuses (lentilles, pois, feves)

Viande

Poisson

Amandes, noix, noisettes

Quinoa, amarante

Oeuf

Bl¢é, seigle, avoine, orge, sarrasin

Fromage blanc

Riz

Lait de vache

35
20 a 30
18 a 25
17 a 22
16 a 21
14 a 20
14
13
12

3,3




Protéines incompletes

« Hult acides aminés essentiels

. LEQumineuses pauvres en
methionine, cystine

. Céréales pauvres en lysine




Complémentarité

« Pour manger équilibré, associer du
cours du repas des céréales et des
legumineuses

« Ble, pois chiches (couscous)
« Mais, haricots rouges (chili)
 Riz, lentilles (plats indiens)




Les 4 groupes d'aliments

» Céreales completes (glucides)
« LEgQumineuses (proteines)

« Légumes (fer, calcium, fibres)
o Fruits (vitamines)




/7

« Etre omnivore, une solution de facilite

» Dans le passé, manger de la viande
par sureté

« Connaissances
« Abondance




CARRY, SANS CARRY

Maiz qu'est ce qu'an mange ce soir?




Jour vegetarien

« AVF : le lundi, c'est vegé
« 20 mars, journee sans viande
« GAND, BREME, SAO PAULOQO,

LAUSANNE, ZAGREB, LE CAP
SAN FRANCISCO, WASHINGTON




