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« J’ai très tôt renoncé à la viande et un jour viendra où les hommes tels que moi proscriront le meurtre des animaux comme ils proscrivent aujourd’hui le meurtre de leurs semblables. »
Léonard de Vinci
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LA MEILLEURE FAÇON DE MANGER EXISTE-T-ELLE ? Est-il possible de se nourrir sainement, éthiquement et écologiquemen sans sacrifier aux plaisirs de la bouche ?
 
Ces questions nous ont tous bien sûr un jour ou l’autre effleuré l’esprit en regard des propositions pléthoriques de nos sociétés de consommation. Questions par ailleurs évacuées aussi vite qu’elles nous saisissent. Celles-ci retrouvent cependant tout leur intérêt devant l’apparition d’un surpoids ou d’un problème de santé semblant en rapport direct avec l’alimentation (diabète, pathologies cardio-vasculaires…). Et c’est bien naturellement que nous nous tournons alors vers différentes méthodes de gestion alimentaire, médicalisées ou non, aux résultats contrastés, quand ils ne sont pas éphémères.
 
Plus inquiétant est ce qui concerne la seule perte de poids. Tous les régimes et autres techniques révèlent invariablement des limites rédhibitoires. À savoir : retour au poids initial (ou davantage) après la sortie du protocole pour la majorité d’entre nous, frustrations, programme rigide, artifices techniques (sachets protéinés, médicaments…), pauvretés gustatives, et surtout, avec certaines méthodes, l’exposition à des risques pour la santé. Pour ne nommer que les plus usitées : régimes dissociés, hypocaloriques, hyperprotéinés ou fondés sur une chronobiologie alimentaire… Autant de réponses de court et moyen termes relativement efficaces pour une perte de poids rapide, mais qui ne peuvent s’appliquer au long cours.
 
Malheureusement, l’expérience nous montre que la tentation est toutefois grande de renouveler ces pratiques parfois plusieurs fois au cours de la même année. Au final, ces « allers-retours » entre une alimentation de base déséquilibrée et ces régimes se révèlent contre-productifs en termes de contrôle du poids, et surtout potentiellement problématiques pour notre santé. Au-delà des effets de mode et des succès commerciaux qui accompagnent certaines de ces diètes, il est important de rappeler qu’elles ne constituent et ne devraient pas constituer un idéal alimentaire pour tout un chacun.
 
Cela étant posé, existe-t-il donc un modèle alimentaire pérenne capable de nous soustraire de l’embonpoint tout en protégeant notre santé ? Première bonne nouvelle, il n’en existe pas un… mais plusieurs. Deuxième bonne nouvelle et pas la moindre, ce sont des modèles éprouvés depuis des générations et qui sont désormais supportés par une littérature scientifique abondante : la diète méditerranéenne, le fameux « régime Okinawa » et le végétarisme en sont les représentants les plus probants. Et il existe un trait d’union fondamental entre ces diètes d’origine ancestrale qui nous intéresse particulièrement : le recours à une alimentation non transformée à dominante végétale ! Autrement dit, la pratique d’un végétarisme à temps partiel est reconnue comme particulièrement bénéfique pour l’équilibre pondéral, et plus largement pour notre santé d’après de très nombreuses études.
 
Oui, mais comment y parvenir au quotidien ? Comment végétaliser son alimentation aisément ? Quelles judicieuses associations réaliser et à quel rythme ? Quelles sont les préparations clés goûteuses ? Comment se passer durablement de viande et, au demeurant… est-ce bien raisonnable ? Voilà les questions bien légitimes que se posent habituellement les personnes ayant opté pour ces nouvelles orientations nutritionnelles, une fois convaincues de leurs bienfaits.
 
C’est l’objet de cet ouvrage traitant de la flexidiète que vous avez entre les mains. Fruit de la synthèse de dix années de suivi clinique et biologique de patients devenus flexitariens, et reposant sur des données scientifiques de premier plan, toutes référencées dans la bibliographie finale. Accédez à une diète facile, efficace et excellente pour la santé. Plus qu’un simple régime, c’est un véritable mode de vie qui vous attend dès à présent.
Les icônes utilisées dans ce livre
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Anecdotes sur la gastronomie, chiffres, statistiques, habitudes alimentaires… tout ce que vous ne saviez peut-être pas !
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Cette icône signale les informations essentielles à retenir.
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Ne négligez pas ces avertissements, il s’agit de votre santé !
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Des trucs et astuces, des idées et petits plus qui vous seront utiles pour appliquer la flexidiète.
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   FLEXI QUOI ?…
 OU QU’EST-CE QUE
 LE FLEXITARISME ?

Le flexitarisme est un mode alimentaire représentant un échantillon croissant de la population qui rassemble les végétariens inconstants jusqu’aux omnivores à préférence végétarienne. On comprend tout de suite ici que cette définition est extrêmement large et assez floue quant à la quantité de produits animaux et la qualité des végétaux consommés par les flexitariens. Car elle englobe sans discernement les mangeurs très occasionnels de viande et les plus réguliers. Faut-il consommer de la viande une seule fois par semaine ou beaucoup plus ?
 
De même, cette définition ne prend pas en considération la nature et la structure des denrées consommées : sont-elles à l’état brut, naturel ou transformé ? Ces paramètres sont importants car ils créent encore des écarts de résultat en matière de santé au sein même du groupe des flexitariens.
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Quelques définitions des différentes modes alimentaires connus
Régime : méthode alimentaire assujettie à l’observance stricte d’un protocole médicalisé ou non, sur un temps déterminé. En d’autres termes, après un régime on retombe souvent dans ses anciennes habitudes alimentaires, bonnes ou mauvaises…
 

      Diète : mode alimentaire ancestral, traditionnel ou médical de durée indéterminée, en général à vie.

       
Lacto-ovo-végétarien : c’est le végétarisme le plus représenté au monde. Plus de 90 % de la totalité des végétariens mangent beaucoup de végétaux variés, des produits laitiers et des œufs pour leur repas. Traditionnellement, on y rencontre les adventistes du septième jour et les hindouistes par exemple ainsi que certaines confréries religieuses comme celles des moines bénédictins et trappistes. Pour les nouveaux venus à cette pratique, la tentation est grande de compenser une insuffisance de variété végétale par des aliments transformés modernes excédentaires en graisses saturées et de sucres raffinés ou en augmentant sa ration hebdomadaire d’œuf de façon inconsidérée.

       
 Lacto-végétarien : personne qui suit le mode végétalien, mais s’accordant la possibilité de manger tous les produits laitiers : yaourt, fromages et lait. Le risque dans cette diète est le recours prononcé aux nouveaux produits laitiers riches en graisses saturées, en sel (fromages) et sucres raffinés (desserts industriels) pour pallier un manque de variété gustative ou végétale.

       
Végétarien strict : appelés aussi végétaliens, ce sont des mangeurs quasi exclusifs de végétaux comme les produits céréaliers, les légumineuses, les noix, les graines, les fruits et les légumes. Pourquoi quasi ? Car ils consomment aussi des champignons du règne des Fungi, des bactéries et certains compléments alimentaires. Chez eux en revanche, point de chair animale (viande, poissons, crustacés, mollusques, etc.), ni de produits laitiers, ni d’œuf, ni de miel, ni de gélatine animale au menu. Ce mode alimentaire nécessite des notions minimales de nutrition et selon les circonstances un suivi par un professionnel et une compensation nutritionnelle par des produits enrichis ou des compléments alimentaires (vitamines D et B12, calcium).
 
Vegan : personne adepte du véganisme, qui selon la Vegan Society se définit comme un « mode de vie qui cherche à exclure, autant qu’il est possible et réalisable, toute forme d’exploitation et de cruauté envers les animaux, que ce soit pour se nourrir, s’habiller, ou pour tout autre but ». C’est donc un végétalien ardent défenseur de la cause animale qui n’utilise aucun produit dérivé des animaux (cuir, cosmétique…).
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* Ne mange jamais de viande, ni de volaille, ni de produits de la mer.
** Ne mange jamais de viande, ni de volaille, ni de produits de la mer, ni de produits laitiers, ni d’œufs.
Source : Stahler C., « How Many Adults Are Vegetarian ? »,
Vegetarian Resource Group 2006, Vegetarian Journal, no 4, 2006 (www.vrg.org/journal/vj2006issue4/vj2006issue4poll.htm).


Que dit la science à ce sujet ? Premièrement, qu’il fait bon appartenir de toute façon au groupe des végétariens, ces gros mangeurs de végétaux, par rapport aux non-végétariens. C’est un fait désormais communément admis. Soit ! Mais en affinant les études, on s’aperçoit que les consommateurs de végétaux peu ou pas transformés obtiennent des bénéfices supérieurs à ceux qui en mangent moins. Même constatation pour les consommateurs exclusifs de végétaux, les végétaliens, mais qui peuvent s’exposer en cas de régime mal suivi à des déficits nutritionnels, comme une carence en vitamine B12.
 
Notons aussi que la qualité des végétaux importe. Trop transformés, ils perdent de leur efficacité sur la santé jusqu’à présenter des risques en consommation abusive et/ou répétée.
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Le cas des céréales transformées
Les céréales, par exemple, sont reconnues bénéfiques quand elles sont ingérées complètes. Mais plus leur degré de raffinage augmente et plus elles se vident des précieux nutriments (vitamines, oligoéléments, fibres…) avec une augmentation parallèle de leur index glycémique. En clair, elles perdent leur capacité de prévention sanitaire par leur modification physique et biochimique jusqu’à augmenter le risque de surpoids, d’obésité et de diabète. L’effet santé peut donc s’inverser avec le niveau de préparation industrielle du végétal.
Ainsi on a confirmé récemment que trop de féculents transformés par l’homme et de céréales raffinées comme les pâtes blanches, le riz blanc, le pain blanc et même la pomme de terre, de par leur fort index glycémique, à l’instar des sucres raffinés, participe au développement du diabète, du surpoids et de l’obésité !


Pour beaucoup de sociétés savantes, d’associations de nutrition et de scientifiques, le flexitarisme apparaît comme un excellent compromis pour tenter de vivre plus longtemps en bonne santé tout en préservant la planète sans sacrifier aux petits plaisirs gustatifs.
 
Pour résumer, un régime flexitarien ou une diète flexitarienne consistera en une pratique alimentaire fondée sur une consommation non exclusive de végétaux mais qualitativement et quantitativement supérieure à un régime omnivore. Ce type de régime se distingue en cela, par sa souplesse d’utilisation en permettant une certaine flexibilité vis-à-vis des produits animaux (viandes, produits laitiers, poissons). Nous savons qu’un omnivore consomme de la viande en moyenne deux fois par jour, sans compter les produits laitiers. Le flexitarien, lui, peut ramener cette consommation à seulement trois-quatre fois par semaine… jusqu’à zéro avec une compensation protéique d’origine végétale.
 
Comment opérer cette transition sans se tromper et sans contrainte ? C’est ce que vous propose le programme à votre disposition dans ce livre : la flexidiète, ou comment mettre à profit aisément les dernières découvertes sur la nutrition pour perdre du poids durablement en protégeant sa santé.
 
Pour savoir ou vous en êtes et vous positionner sur l’échelle des différentes pratiques alimentaires, testez-vous sans tarder avec le Flexiscore page suivante.
Le flexitarien : son profil type
La plupart des flexitariens ne savent pas qu’ils le sont… découvrant avec surprise ce mot barbare qui les étiquette. Peut-être, d’ailleurs, en faites-vous déjà partie ?
 
Le flexitarien est donc un végétarien à temps partiel multiforme. Il semble venu à cette pratique alimentaire davantage pour des raisons de santé et d’impact écologique que pour la question du bien-être animal. Il devient cependant souvent sensible à cette dernière par les rencontres ou les lectures inhérentes à ses nouveaux choix alimentaires. Le flexitarien a ainsi réduit globalement sa consommation de viande et de produits animaux, il choisit plutôt des denrées de saison, durables ou équitables avec une affinité pour les produits estampillés bio. C’est souvent un émule du recyclage. Il apprécie particulièrement le fait maison, le savoir-faire ancestral et traditionnel, et peut l’apprendre si besoin. C’est souvent un jouisseur de produits locaux quand il n’en est pas un défenseur. Le flexitarien devient vite un amateur éclairé des marchés en lieu et place des supermarchés, qu’il n’hésite pourtant pas à fréquenter afin d’y pratiquer des courses sélectives, car il se plaît à lire et déjouer les étiquettes nutritionnelles. Il évite les plats préparés et les fast-foods, sauf s’il ne peut pas procéder autrement. Il ne s’interdit rien, mais évite autant que faire se peut la néfaste-food.
 
Le végétarisme peut représenter pour lui un aboutissement idéal qui serait sa prochaine étape, ou au contraire une pratique dogmatique trop exclusive et trop contraignante.
Les végétariens stricts représenteraient 3 % de la population de l’Amérique du Nord et, selon une association végétarienne de Baltimore, 40 % des Américains seraient séduits par le flexitarisme, un mode alimentaire jugé sain, ou le pratiqueraient déjà même sans l’avoir identifié comme tel ! En effet, aux États-Unis, la vente de produits végétariens a plus que doublé en cinq ans, témoignant de l’engouement général pour une réduction de la consommation de viande.


Êtes-vous flexi-compatible ?
Testez-vous simplement avec le Flexiscore.
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Calculez votre score :
De 0 à 20
Vous êtes très peu flexi-compatible, mais votre organisme, la planète et les animaux de bouche réclament urgemment votre conversion aux végétaux.

De 21 à 40
Vous êtes flexi-compatible. Au-dessus de 30, vous pratiquez déjà une forme de flexitarisme par intermittence.

De 40 à 45
Félicitations ! Vous êtes un flexitarien soucieux de son environnement. Aidez-vous de ce livre pour progresser.

De 45 à 52
Zone de végétarisme.

De 52 à 59
Vous êtes un végétalien dévoué à l’écologie et la cause animale.

60
Zone de véganisme.
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 LA DIÈTE
 FLEXITARIENNE,
 UNE ARME CONTRE
 LE SURPOIDS !
La démonstration par les adventistes du septième jour
Les effets du végétarisme sur le poids ont été particulièrement analysés chez les adventistes du septième jour, une population religieuse américaine caractérisée par un mode de vie rigoriste hygiéniste et suivie sur le plan nutritionnel depuis vingt ans avec plus de 250 publications réalisées. Dans cette grande communauté, on rencontre toutes les expressions du végétarisme, allant de la forme stricte à celles usant des œufs, des poissons des laitages et de la viande, ces dernières correspondant exactement au mode flexitarien.
 
Une vaste étude américaine réalisée de 2002 à 2006 sur 60 000 personnes appartenant à l’Église adventiste a permis de montrer précisément la prévalence de la surcharge pondérale et du diabète gras (type 2). Les résultats de cette étude enregistrent les indices de masse corporelle (IMC, indice calculé par le poids divisé par la taille au carré) les plus bas pour les végétariens stricts. Les semi-végétariens et les végétariens mangeurs de poisson ont un statut pondéral intermédiaire mais bien moins élevé que les omnivores. Les auteurs de l’étude concluent que la diète végétarienne protège très significativement de l’obésité (et du risque de diabète de type 2) par rapport à une alimentation omnivore. Le verdict reste donc sans équivoque vis-à-vis du poids concernant les adeptes du végétarisme, même à temps partiel : ils sont en comparaison toujours plus légers que les omnivores occidentaux, peu exposés à la surcharge pondérale et comptent rarement d’obèses dans leur rang.

Par la nature même de ses ingrédients
Comme nous le détaillons plus loin dans ce livre, la diète flexitarienne ne comporte pas dans ses ingrédients habituels les aliments les plus transformés, les plus sucrés ou les moins riches en fibres, comme les céréales raffinées, la pomme de terre, les pâtisseries, les confiseries, les boissons sucrées (voir chapitre 7). Or, ce sont exactement tous ces aliments qui ont été identifiés comme les plus impliqués dans une prise de poids moyenne de 1,5 kilo tous les quatre ans dans une vaste étude américaine ayant comparé 120 000 personnes sur vingt ans. Pourtant, les volontaires étaient au départ tous en bonne santé et sans surcharge pondérale.
 
Autre enseignement de cette étude : les noix, noisettes et autres oléagineux secs, les fruits frais, les légumes, les céréales complètes et le yaourt (non sucré) ont été associés à des réductions de poids quand leur consommation augmentait. La diète flexitarienne inclut précisément tous ces derniers ingrédients. Les autres facteurs de prise de poids remarqués dans cette étude sont plus classiques, mais méritent d’être rappelés : la consommation excessive d’alcool, le sevrage tabagique mal contrôlé, le manque d’exercice physique… et la dette ou un excès de sommeil !

Une densité calorique basse
La densité calorique se définit comme la quantité de calories apportées par gramme d’aliment. Les denrées alimentaires transformées par l’homme, comme les produits industriels, ont une propension importante à concentrer plus de calories par unité de poids et sont généralement reconnues par tout nutritionniste comme actifs dans la genèse de la surcharge pondérale. En résumé, c’est beaucoup d’énergie dans un petit volume.
 
Les végétaux peu ou pas transformés sont classifiés, eux, comme ayant une faible densité calorique. À quelque chose près, nous ingurgitons quotidiennement le même volume de nourriture. Opter pour la diète flexitarienne et sa richesse végétale sous une forme originelle, c’est assurément privilégier, à quantités équivalentes, les aliments à faible densité calorique qui remplissent notre estomac.
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Deux remarques relatives à la notion de densité calorique
La première concerne la classification des fruits et légumes frais et secs dans la catégorie des aliments à faible densité calorique. Ils sont en réalité de densité calorique « normale ». C’est l’homme qui a inventé, au cours de son histoire, des aliments de plus en plus denses sur le plan calorique par leur transformation physico-chimique !
 
Seconde remarque : les produits alimentaires industriels détiennent très souvent une densité calorique élevée, mais, raffinage oblige, brillent aussi par leur pauvreté en micronutriments, comme les vitamines, les oligoéléments et certains minéraux. Résultat, ils affichent paradoxalement et simultanément une densité calorique importante (trop de gras, de sucres ou de protéines) et une faible densité micronutritionnelle… c’est bien le règne de la calorie vide !



Effet rassasiant et mastication
Redonner toute la place aux légumes et aux fruits les moins transformés, c’est recouvrir l’indispensable sensation de satiété qui régule notre statut pondéral. En effet, grâce au volume occupé par la cellulose végétale, l’eau et les fibres contenus dans tous les végétaux alimentaires, nous atteignons plus facilement la réplétion gastrique détectée par des capteurs de distension situés au niveau de l’estomac qui signalent au cerveau que nous sommes repus.
 
Les oléagineux (pistaches, noix de Grenoble, amandes…) ont un fort effet rassasiant. En effet, malgré leur densité calorique non négligeable, des études ont montré que, contrairement aux idées reçues, les oléagineux non seulement ne faisaient
pas grossir, mais constituaient une arme redoutable dans la gestion du surpoids par leur effet rassasiant. Dans cet ordre d’idées, une demi-douzaine de noix fraîchement écalées par jour est une bonne habitude pour caler sa faim et lutter contre des pulsions alimentaires.
[image: images] Retenons aussi qu’un aliment se doit d’être bien croqué, mâché ou mastiqué pour contrer la prise de poids. Explications : nous vivons véritablement dans un monde d’assistance masticatoire. Purées, compotes, pâtes, frites, sodas, pain de mie, cakes, croquettes, steak haché, verrines, soupes… pour ne citer que quelques exemples de préparations molles largement usitées en Occident et détournant l’usage de la mastication. Or, physiologiquement, nous avons besoin de mâcher et d’imprégner minutieusement notre pitance avec la salive pour opérer un premier travail de digestion grâce aux enzymes salivaires. Si nous avalons trop facilement des denrées quelles qu’elles soient, la digestion sera malmenée avec un effet rassasiant retardé ou absent. Mais pas uniquement !… La dépense calorique dédiée à la digestion diminue avec une faible mastication et un niveau croissant de transformation physico-chimique de l’aliment, comme la cuisson ou le raffinage par exemple. En d’autres termes, plus nous ingérons des aliments crus ou peu transformés et plus la dépense énergétique de la fonction digestive sera élevée. C’est bien tout l’intérêt de la diète flexitarienne, qui nous éloigne des « bouillies » industrielles et qui prône la consommation de végétaux, soit crus, soit peu ou non dénaturés… toujours en quantité substantielle.

Un index glycémique (IG) bas ou modéré
L’IG représente la capacité d’un aliment d’origine végétale à élever, après un repas, le taux de sucre dans le sang appelé glycémie. Plus un végétal est transformé (cuisson, mouture, gélatinisation…), à l’instar des céréales du petit déjeuner, de la farine de blé, des pommes de terre préparées ou du riz occidental… et plus la glycémie s’élèvera haut et durablement après leur ingestion. Résultat : ils partagent avec les sucres raffinés la capacité de nous faire stocker le sucre identifié comme excédentaire sous forme de graisses ! Bonne nouvelle, les légumes frais ou secs et les fruits, même sucrés, à la base de la diète flexitarienne sont tous d’un IG modeste ou modéré. Rassurez-vous, point de frustrations… les aliments à IG haut qui stimulent tant notre palais seront tolérés épisodiquement, une fois les objectifs atteints (voir chapitre 4).
[image: images] Le saviez-vous ?
Et la dépense calorique dans tout ça ?
Une nouvelle étude comparant les dépenses énergétiques des Hadzas de Tanzanie à celles d’Européens et de Nord-Américains vivant en ville, réalisée par des anthropologues, vient de remettre en question l’idée dominante selon laquelle notre ancêtre, le fameux chasseur-cueilleur, consommait et dépensait plus de calories que nous. Cette publication dans la revue PLoS ONE, bat en brèche les théories attribuant la pandémie d’obésité à une diminution de l’activité physique plutôt qu’à une augmentation des apports alimentaires. Les Hadzas, qui vivent exactement comme les chasseurs-cueilleurs, présentent effectivement un taux de graisses plus bas que les Occidentaux actuels, mais, à taille égale, les dépenses énergétiques quotidiennes des Occidentaux et des Hadzas restent étonnamment au même niveau. Les chercheurs ont en outre constaté que, dans ces populations, la quantité de graisse corporelle n’est corrélée ni à l’activité physique, ni à la dépense calorique journalière. En bref, c’est moins le manque d’activité physique que l’accès trop facile à une nourriture dénaturée, de surcroît trop abondante et dense en énergie, qui ferait le lit de l’obésité dans nos sociétés !
 
Pour autant, toutes les populations végétariennes ou semi-végétariennes étudiées bénéficiant de l’espérance de vie la plus longue en bonne santé et de l’absence de surpoids possèdent toujours un mode de vie non sédentaire, plutôt rural, soumis à des travaux de force quotidiens. Il est donc conseillé d’avoir une dépense physique régulière, plurihebdomadaire quelle que soit la diète suivie. L’activité sportive ne fait pas précisément maigrir, mais permet la stabilisation d’une perte de la masse grasse et optimise toujours la gestion des nutriments principaux, comme les glucides, les protéines et les lipides.
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 LA DIÈTE
 FLEXITARIENNE,
 EXCELLENTE POUR
 NOTRE SANTÉ !
L’exemple des trois grandes diètes flexitariennes
La diète méditerranéenne, le régime Okinawa et le végétarisme correspondent par définition et dans leur expression au mode flexitarien : beaucoup de végétaux en grande variété avec une consommation modérée de viande, peu de denrées transformées, peu d’alcool et de laitages. Seuls changent les ingrédients habituels qui les composent en fonction des traditions et des cultures locales. Tous trois ont été disséqués par des publications étudiant le lien entre alimentation et santé. Chaque fois, les mêmes constatations positives reviennent sur le plan sanitaire pour les populations ayant adopté ce mode de consommation. À savoir : moins d’incidence de cancer, moins de maladies cardio-vasculaires et de pathologies neuro-dégératives, telle la démence.
Sur le plan clinique et biologique, on note que ces populations ont un indice de masse corporel (IMC) toujours plus bas que la moyenne occidentale habituelle et sont peu exposées à l’hypertension artérielle, à l’hypercholestérolémie et au déséquilibre de la glycémie (taux de sucre dans le sang). Les études montrent également que les personnes déjà atteintes de ses troubles améliorent les paramètres précités, et donc leur santé, en adoptant une diète végétarienne, stricte ou non.
 
Ces constatations vérifiées par nombre de publications scientifiques sont d’ailleurs reprises dans la position officielle de l’association américaine de diététique, qui conseille le recours à cette diète pour la santé à titre préventif ou curatif. Cette association renommée conclut, à l’instar d’autres sociétés savantes, que toutes les alimentations végétariennes bien conçues sont appropriées à tous les âges de la vie.

Les bons nutriments
Les facteurs nutritionnels impliqués dans les effets favorables pour la santé sont multiples. La diète flexitarienne associe une augmentation substantielle des nutriments protecteurs avec une baisse conséquente des substrats grevant notre santé. Toutes les diètes végétariennes représentent un apport conséquent en « bons » sucres, en « bonnes » graisses végétales, en micronutriments protecteurs et en fibres végétales. Dans le détail :
	• Les bons sucres sont représentés par des glucides complexes à index glycémique bas et modéré (légumes frais et secs, fruits). Ces derniers évitent les dérégulations de la glycémie, facteurs de diabète et de surpoids.

	
• Les bonnes graisses sont celles de la famille des omégas-3 et des oméga-9 à condition que la diète comporte un apport significatif en certaines huiles ou graines (olive, lin, noix, colza…). Ces acides gras ont démontré leurs effets de protection sur le cerveau et le cœur.


	• Les micronutriments protecteurs sont des pigments ubiquitaires chez les végétaux, comme les polyphénols ou les caroténoïdes pour les plus connus. Ils possèdent des propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et diminuent souvent la résistance à l’insuline, état favorisant la prise de poids et la maladie diabétique. Les autres micronutriments intéressants apportés par les végétaux peu transformés sont les minéraux et nombre de vitamines (E, bêta-carotène, C…).

	• Les fibres végétales (solubles et insolubles) améliorent le transit et l’équilibre de la flore intestinale, modulent le climat hormonal et bien d’autres choses encore.


D’autres principes végétaux, que nous ne détaillerons pas ici, apportent aussi leur lot de bienfaits. Ils sont détoxiqueurs du foie, antimicrobiens, alcalinisants… Autant de propriétés non exhaustives participant à l’effet positif général sur notre métabolisme quand nous décidons d’augmenter notre ration végétale.
 
La diète flexitarienne, c’est précisément beaucoup de végétal et une portion congrue réservée à la part animale et aux produits transformés. Résultat : beaucoup moins de mauvaises graisses, moins de protéines animales acidifiantes, moins de sucres raffinés et autres aliments à index glycémique élevé. Voilà le secret, s’il en existe un, de la flexidiète et des régimes végétariens : beaucoup de bon et moins de mauvais ! Simple, efficace, prouvé… et néanmoins succulent, comme vous allez le constater.

Une diète à risque de carences ?
La diminution conséquente de la consommation de produits animaux ne nous expose-t-elle pas fatalement à des carences multiples ?
 
Soyons très clairs : une diète semi-végétarienne bien menée et bien suivie n’expose à aucune carence nutritionnelle particulière. Les recettes élaborées dans ce livre permettent d’éviter ce risque relatif. Cependant, pour vous rassurer, rien ne vous empêche d’effectuer un bilan biologique avec votre médecin avant et après quelques mois de diète. Désamorçons ensemble les principales inquiétudes qui reviennent le plus souvent sur le sujet.

Concernant le calcium ?
Sachez que le calcium végétal est davantage biodisponible que celui des produits laitiers. Cela signifie qu’il est mieux absorbé sur le plan digestif. Pour information, le calcium se retrouve dans les végétaux à grandes feuilles (famille des choux) et à grandes racines, les produits de soja enrichis, les oléagineux et les algues. Mais, surtout, on sait maintenant que la fuite du calcium de nos os est grandement provoquée par une alimentation trop riche en sel, en produits animaux et en boissons gazeuses riches en phosphore.

Concernant le fer ?
Contrairement à une idée reçue, il n’y a pas plus d’anémie par carence en fer chez les végétariens que chez les non-végétariens. L’explication est une adaptation de notre physiologie à des apports plus faibles en fer par une meilleure absorption du fer et par une réduction de nos pertes.

Concernant la vitamine B12 ?
Les apports de vitamine B12 peuvent s’avérer insuffisants chez des végétariens stricts, mais pas chez ovo-lacto-végétariens ni chez les flexitariens qui continuent de manger quelques produits animaux. En cas de doute, faites doser par votre médecin votre taux sanguin d’homocystéine, d’acide méthylmalonique ou de transcobalamine II. Il existe des levures et de nombreux compléments à base de vitamine B12.

Concernant la vitamine D ?
La vitamine D est le problème de tout le monde, car 80 à 90 % de la population occidentale exprime un déficit biologique. Les études montrent qu’en vivant au-dessus du 42e parallèle, notre mode de vie habillé et à couvert nous prive d’une dose quotidienne de rayons solaires nécessaire pour la synthétiser avec notre peau. Sachez que des aliments sont déjà enrichis en vitamine D, comme le lait de vache, certains laits de soja, de riz, les jus de fruits, les céréales du petit déjeuner ainsi que les margarines végétales. Pour autant, une complémentation est fréquemment à recommander après dosage de la vitamine D sanguine (25 OH D).

Concernant les protéines ?
Une alimentation végétale variée peut largement couvrir nos besoins nutritionnels en protéines. Pas d’inquiétude, les apports en protéines des diètes végétariennes de façon générale et la diète flexitarienne en particulier satisfont, voire dépassent les besoins quotidiens.
 
Conventionnellement, l’œuf est pris comme référence qualitative optimale en matière de protéines. Le facteur identifié comme limitant pour les légumineuses en dehors du soja resterait, en comparaison avec l’œuf, leur déficit en certains constituants des protéines appelés acides aminés essentiels (tryptophane, phénylalanine) et acides aminés soufrés (cystine, méthionine).
 
En privilégiant une association céréales-légumineuses, la digestibilité se trouve grandement améliorée, les acides aminés limitant se trouvent alors compensés et l’absorption intestinale des protéines boostée.
 
Par exemple, 3/4 de tasse de légumineuses et 2 tasses de riz équivalent à environ 200 grammes de steak si elles sont mangées séparément et à 270 grammes si elles sont ingérées ensemble.
 
Les tandems les plus pratiqués dans le monde dans ce sens sont : riz/soja en Asie, semoule de blé/fèves au Moyen-Orient, et céréales diverses/lentilles ou haricots en Europe. Ces pratiques sont habituellement préconisées dans le végétarisme strict. Dans le flexitarisme, nulle obligation – hormis pour le goût et la variété – de les associer systématiquement. Notons que cet impératif d’associer des plantes alimentaires dans le même repas végétarien pour combler le déficit éventuel en acides aminés est de plus en plus remis en question. Les positions de la Société américaine de diététique et de l’Association des diététiciens du Canada ne disent pas autre chose : « Les recherches indiquent qu’un assortiment d’aliments végétaux mangés au cours d’une même journée peut apporter les acides aminés essentiels et assurer une absorption et une utilisation appropriées de l’azote chez des adultes en bonne santé ; par conséquent, il n’est nullement besoin de consommer des protéines complémentaires dans un même repas. » De nombreux auteurs concluent également que manger tous les jours ou même plusieurs fois par semaine des protéines de sources végétales différentes peut suffire. Rajoutons que, dans le contexte d’une diète flexitarienne, l’apport intermittent de protéines animales résout définitivement la problématique soulevée du facteur limitant en acides aminés.
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FLEXISCORE

Je mange des fruits frais
Je mange des légumes frais

Je mange des légumes secs

Je mange de la viande, du poisson et des ceufs

Je mange des produits laitiers

Je mange des noix (ou d'autres oléagineux)

Je mange des dérivés du soja (tofu, tempeh, miso..)
Je mange des plats préparés

Je vais au fast-food

Jlai une pensée pour la condition animale

Jessaie de manger bio ou écoresponsable

Je fais mes courses au supermarché

Je fais mes courses au marché o jachéte du frais
Je vérifie la qualité et la composition des aliments

Je fais attention & la saison des fruits et des [égumes
Je consacre du temps & la cuisine (ou mon conjoint)
Je vérifie la provenance des aliments

Jutilise les épices plutét que le sel et le poivre.
Jutilse les plats préparés

Je pratique le recyclage et/ou le tri des déchets
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TABLEAU DES HABITUDES ALIMENTAIRES
DES OCCIDENTAUX

Habitudes alimentaires, adultes + de 18 ans en 2006 (USA)

Ne mange jamais de viande 670%
Ne mange jamais de volaille 630%
Ne mange jamais de produits de la mer 14,60%
Ne mange jamais de produits laitiers 7.60%
Ne mange jamais d'caufs 880%
Ne mange jamais de miel 23,40%
Végétarien® 2,30%

Végétalien®™ 1,40 %
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