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Introduction
 
Que vous soyez végétarien depuis vingt ans ou que vous y songiez simplement depuis quelques jours, que votre alimentation soit quasiment végétalienne ou seulement semi-végétarienne, Être végétarien pour les Nuls peut vous aider. Ce livre vous propose une approche didactique qui vise à accompagner chacun d’entre vous quel que soit votre degré de pratique et de connaissance du végétarisme.
 
 

 
Au fil des pages, vous trouverez toutes les réponses à vos interrogations sur le mode de vie végétarien et sur le végétarisme en général. Cette somme d’informations et de conseils pratiques n’a qu’un seul but : vous permettre de savourer pleinement votre choix de vie.
 
 

 
Que ce soit par envie de préserver sa santé… ou celle des animaux, les raisons qui mènent au végétarisme sont différentes et très personnelles. Pour certains, le passage à une alimentation sans viande se fait naturellement tandis que, pour d’autres, il prendra plus de temps. Tout le monde, c’est sûr, connaîtra des sorties de route, mais il faut aussi compter sur les plaisirs liés à la découverte d’une autre façon de vivre et, au bout du compte, l’immense satisfaction de se sentir sur la bonne voie.
 
 

 
Changer de manière de s’alimenter est un défi, surtout lorsque cette façon de se nourrir reste minoritaire dans la société. Mais c’est un défi porté par un tel idéal – protéger sa santé, celles de la planète et des animaux – qu’il donne des ailes.
 
 

 
Au fond, c’est tout un monde qui s’ouvre à vous, et à vos papilles… Quelle chance !
 
Bonne nouvelle
 
En France plus encore que dans les autres pays occidentaux, le végétarisme revient de (très) loin.
 
 

 
Sans aller jusqu’à crier victoire, disons que, désormais, le mode de vie végétarien semble susciter davantage de curiosité que de circonspection (ou, disons-le, d’hostilité). La preuve ? Plus un été sans que les magazines ne consacrent un dossier à ce « phénomène de société » naissant, pas un éditeur qui ne cherche à surfer ce qui est devenu un « phénomène de librairie ».
 
 

 
Pourquoi cet intérêt grandissant du grand public pour le végétarisme ? La réponse se décline au pluriel. Tout d’abord, alors que l’excès de consommation de viande est dénoncé par les plus grands professionnels de santé, l’alimentation végétarienne intrigue et séduit. Ensuite, les scandales alimentaires à répétition ont marqué l’opinion, tout comme les révélations sur le traitement des animaux dans l’industrie agroalimentaire. Il y a, enfin, la montée en puissance des problématiques environnementales et écologiques. Si l’on est encore loin de la prise de conscience générale, les yeux et les esprits s’ouvrent, petit à petit.
 
 

 
Oui, les clichés sur les végétariens et les idées reçues sur le végétarisme sont encore nombreux. Mais, pour avancer, mieux vaut voir le verre à moitié plein. Ces dernières années, la perception du mode de vie végétarien a évolué positivement et l’image d’Épinal du végétarien aux cheveux longs, portant des espadrilles et vivant dans une communauté a vécu.
 
 

 
Cap sur l’avenir. Il appartient aussi, plus que jamais, aux végétariens.

 
À propos de ce livre
 
Ce livre est destiné aux végétariens d’aujourd’hui, aux futurs végétariens mais aussi à toute personne curieuse de savoir ce qu’est un végan, aux gens qui se demandent encore comment les végétariens couvrent leurs besoins en protéines, aux parents qui se rongent les ongles parce que leur fille de 15 ans a décidé de devenir végétarienne et à l’adolescente elle-même qui ne sait plus quoi faire pour convaincre papa et maman qu’ils se font du souci pour rien.
 
 

 
Ce livre est autant destiné aux végétariens qu’aux non-végétariens. Que vous cherchiez à contrôler ou à prévenir des problèmes de santé comme le diabète ou les maladies coronariennes, que vous souhaitiez garder la ligne, faire des économies ou préserver la planète et les animaux, ce guide est le livre qu’il vous faut. Pourquoi ? Tout simplement parce que le secret d’une vie saine est de manger sainement. Or, pour manger sainement, les produits d’origine végétale doivent être la base de votre alimentation.
 
 

 
C’est aussi simple que cela.
 
 

 
Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que vous – ou l’un de vos proches – avez acheté ou emprunté ce guide pour mieux comprendre le mode de vie végétarien.
 
 

 
En tant que lecteur, vous avez forcément des attentes vis-à-vis de cet ouvrage. Avant de poursuivre plus avant, voici ce que vous devez savoir : 


 
	[image: Illustration] Les auteurs de ce livre savent de quoi elles parlent. Suzanne Havala Hobbs est une diététicienne américaine diplômée d’État. Ses ouvrages et ses travaux sur la nutrition humaine sont reconnus. De plus, elle est elle-même végétarienne depuis… 1976 ! Alcyone Wemaëre est journaliste indépendante. Intéressée par les sujets de société, elle a écrit le premier guide sur les restaurants végétariens de Paris.
 
	[image: Illustration] Les conseils sont avant tout d’ordre pratique. Ils sont nourris par la propre expérience des auteurs : Suzanne Havala Hobbs est végétarienne depuis bientôt quarante ans et son métier l’a régulièrement amenée à dispenser des conseils diététiques tant à des végétariens qu’à des non-végétariens.
 
	[image: Illustration] N’espérez pas trouver ici des conseils personnalisés. Les guides ne sont pas l’endroit approprié pour des conseils individualisés d’ordre médical ou diététique. Vous lirez au fil des pages des informations générales qui vous donneront des bases solides sur le sujet. Mais, si vous avez des questions spécifiques – si par exemple votre état de santé nécessite un régime alimentaire particulier – , mieux vaut consulter un diététicien. Lui seul sera en mesure d’appréhender votre condition dans son ensemble et de vous donner des conseils individualisés.


 
Ce livre peut servir à toutes sortes d’usages, tels que : 


 
	[image: Illustration] Mettre le nez dans le sujet. Si vous cherchez simplement à obtenir un peu plus d’informations parce que vous songez à devenir végétarien, ce guide vous conviendra.
 
	[image: Illustration] Aller plus loin. Vous avez peut-être déjà une vue d’ensemble des implications du mode de vie végétarien mais vous souhaitez savoir comment sauter le pas en disposant d’informations et de conseils solides.
 
	[image: Illustration] Partager les informations. Si vous connaissez quelqu’un qui songe à devenir végétarien – ou quelqu’un qui est simplement curieux et cherche à en savoir plus – , ce livre est une source fiable.
 
	[image: Illustration] Rafraîchir vos connaissances. Les végétariens de longue date bénéficieront dans ce guide d’informations à jour et qui, peut-être, pour certaines, leur avaient échappé.
 
	[image: Illustration] Avoir une référence sous la main. Les professionnels de santé sont souvent amenés dans le cadre de leur travail à rencontrer des végétariens et à leur faire des recommandations médicales ou diététiques. Si vous travaillez dans le secteur de la santé et que vous n’avez aucune expérience personnelle du mode de vie végétarien, ce livre constituera peut-être un appui utile et précis dans votre pratique.



 
Les conventions utilisées dans ce livre
 
Pour faciliter la lecture de ce livre, voici les conventions et les règles qui ont été utilisées : 


 
	[image: Illustration] Lorsque le mot végétarien est employé, c’est au sens général. En d’autres termes, il recouvre alors les différentes sous-catégories – végans, lacto-végétariens, lacto-ovo-végétariens et autres variations dans la pratique du végétarisme. Lorsqu’une information particulière concerne un certain type de végétarisme, la sous-catégorie spécifique est alors mentionnée. Le chapitre 1 définit et explique les différentes formes de végétarisme.
 
	[image: Illustration] Les textes en italique introduisent de nouveaux termes. Leur définition suit généralement peu après.
 
	[image: Illustration] Le gras vous aide à repérer rapidement les mots clés dans les énumérations.
 
	[image: Illustration] Les adresses de sites internet sont indiquées en police courier new.
 
	[image: Illustration] Dans la plupart des recettes données, le type d’ingrédient – bio, traditionnel, à faible teneur en sel ou autres – n’est pas précisé. Lorsque vous ferez vos courses, ce sera à vous de choisir ce qui vous convient.
 
	[image: Illustration] Certaines recettes indiquent comment modifier les ingrédients pour rendre le plat végan. Si ce n’est pas le cas, n’hésitez pas à vous lancer et à adapter vous-même la recette. Vous trouverez de nombreuses informations sur les ingrédients de substitution possibles dans le chapitre 12.
 
	[image: Illustration] Pour toutes les recettes préconisant de la margarine, utilisez de la margarine sans acides gras trans, votre système cardio-vasculaire vous dira merci.



 
Comment ce livre est organisé
 
Être végétarien pour les Nuls est divisé en six parties, dont chacune contient plusieurs chapitres traitant chacun un sujet précis. Même s’il peut être entamé par n’importe quel bout, ce livre est organisé selon une progression logique : il s’ouvre sur une partie théorique destinée à bien expliquer le concept même du végétarisme avant de poursuivre avec des parties plus pratiques visant à accompagner concrètement, et pas à pas, toute personne souhaitant devenir végétarienne.
 
 

 
Dans la première partie, vous découvrirez tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur le végétarisme (les différentes formes de végétarisme, son histoire, les raisons de devenir végétarien…). Les deuxième et troisième parties vous feront, elles, entrer dans le concret avec des informations pratiques pour devenir végétarien (les connaissances à acquérir en matière de nutrition, les conseils pour gérer sa vie sociale…) et pour cuisiner végétarien (connaître les ingrédients de base, équiper sa cuisine, savoir où faire ses courses…). Ce sera alors le moment de passer derrière les fourneaux en expérimentant les recettes proposées dans la quatrième partie. La cinquième partie vous livrera ensuite tous les conseils pour être un végétarien épanoui quels que soient votre âge et votre façon de vivre. Enfin, la sixième partie, la fameuse partie des Dix, vous ouvrira de nouveaux horizons en vous suggérant des films et des lectures en lien avec le végétarisme.
 
 

 
Comme vous allez le voir, chaque partie s’intéresse à un aspect différent du végétarisme. Ensemble, les six parties d’Être végétarien pour les Nuls posent les bases pour comprendre ce qu’est le végétarisme et le mode de vie végétarien et donnent toutes les clés pour que chacun puisse s’adapter à cette alimentation.
 
 

 
Voici un résumé de chaque partie :
 
Première partie : À la découverte du végétarisme
 
Cette partie vise à dissiper le mystère qui entoure le végétarisme afin d’établir clairement de quoi il retourne. Vous y découvrirez ainsi les différentes façons d’être végétarien et comprendrez enfin ce que signifie exactement le mot « végan », par exemple. Ce sera aussi l’occasion d’acquérir quelques repères historiques sur le végétarisme.
 
 

 
Cette partie examine aussi les grandes raisons qui motivent le choix d’un mode de vie végétarien. Et puis, comment ne pas faire un point, d’emblée, sur toutes les idées reçues qui circulent sur le végétarisme, la cuisine végétarienne et les végétariens eux-mêmes ?

 
Deuxième partie : Devenir végétarien, mode d’emploi
 
Après la théorie, place à des conseils plus pratiques. Cette partie vous aidera à identifier les connaissances de base à acquérir sur le plan de la nutrition afin de passer sans souci à une alimentation végétarienne. Lorsque l’on change ainsi de mode d’alimentation, mieux vaut avoir en tête les erreurs à ne pas commettre, elles font l’objet d’un chapitre dans cette partie. Enfin, vous découvrirez comment gérer au mieux votre nouvelle vie de végétarien, chez vous, avec vos proches, ou à « l’extérieur », en société (au restaurant, en voyage…).

 
Troisième partie : Cuisiner végétarien
 
Cette partie vous explique à quoi, dans l’idéal, devrait ressembler votre cuisine pour préparer facilement des plats végétariens. Vous y découvrirez les ingrédients phares de la cuisine végétarienne et les endroits où vous les procurer. Cette partie s’intéresse aussi aux ustensiles à avoir sous la main et aux techniques élémentaires à apprivoiser avant de passer derrière les fourneaux. Cuisiner végétarien, lorsqu’on ne l’a jamais fait, peut, de prime abord, sembler insurmontable, mais grâce à quelques astuces et en substituant certains aliments à d’autres, vous verrez qu’il n’en est rien.

 
Quatrième partie : Recettes végétariennes
 
Votre tête et votre cuisine sont prêtes : c’est le moment de passer à l’action ! Vous trouverez dans cette partie toutes sortes de recettes pour le petit déjeuner, le dessert ou encore l’apéritif. Ces recettes sont simples : vous ne trouverez ni liste d’ingrédients à rallonge, ni instructions obscures. La plupart de ces recettes peuvent être modifiées pour ajouter ou enlever facilement les ingrédients d’origine animale afin de convenir aux végétariens comme aux végans.

 
Cinquième partie : Être végétarien tout au long de la vie
 
Cette partie couvre les différentes périodes de la vie d’un végétarien. Quels que soient votre âge et votre mode de vie, vous y trouverez donc des conseils pertinents pour vous ou vos proches. Il y est question du végétarisme durant la grossesse, pendant la petite enfance, l’enfance et l’adolescence, mais aussi à l’âge adulte pour les sportifs et les seniors.

 
Sixième partie : La partie des Dix
 
Ces sélections sont incontournables dans tous les ouvrages de la collection « pour les Nuls ». Celles qui sont présentées dans ce guide visent à élargir votre connaissance du végétarisme. Vous y découvrirez dix films et dix livres qui, chacun à leur manière, sont susceptibles de piquer votre curiosité. Et puis, à l’ère d’Internet, impossible de ne pas finir ce livre sur la liste des dix sites web à connaître lorsque l’on s’intéresse au végétarisme.


 
Les icônes utilisées dans ce livre
 
C’est une des marques de fabrique de la collection « Pour les Nuls » : au fil de l’ouvrage, en marge du texte principal, vous trouverez de drôle de petites icônes. Ces balises ne sont pas là pour la décoration : elles visent à attirer votre attention sur certains passages.
 
 

 
Voici la signification de chacune de ces icônes :
 
[image: Illustration]Voilà des informations à graver absolument dans votre mémoire. Si vous n’arrivez pas à mémoriser toutes les informations que vous lisez, retenez au moins celles-là.
 
[image: Illustration]Il s’agit ici de petits trucs destinés à vous faciliter la vie si vous avez une alimentation végétarienne.
 
[image: Illustration]Si vous voyez cette icône, c’est que l’information qui suit est essentielle : elle vous évitera de tomber dans un écueil ou de mettre votre santé en danger.
 
[image: Illustration]Cette icône marque des passages un peu plus ardus et qui, s’ils sont intéressants, ne sont pas essentiels pour comprendre de quoi il est question. Autrement dit, rien ne vous empêche de les zapper. Mais si vous voulez en savoir plus, ces informations sont à votre disposition.

 
Et maintenant, par où commencer ?
 
Si l’organisation de ce livre répond à une certaine logique – passer de la théorie à la pratique – rien ne vous oblige à le lire de manière linéaire.
 
 

 
Ne vous sentez pas obligé de lire les chapitres les uns après les autres du premier jusqu’au dernier. Ce guide a été conçu pour être lu comme bon vous semble : même si vous ne commencez pas au début, il restera compréhensible. Si, par exemple, vous avez un centre d’intérêt particulier pour une problématique spécifique – « Être sportif et végétarien », par exemple – , vous pouvez simplement lire le chapitre qui vous intéresse sans vous soucier du reste du livre. De même, si vous avez un enfant ou un adolescent qui songe à devenir végétarien, consultez directement le chapitre 22. Vous êtes impatient de passer en cuisine ? Rendez-vous à la quatrième partie, au rayon desserts, par exemple (promis, cela reste entre nous !).
 
 

 
Mais vous pouvez aussi très bien choisir de lire l’ouvrage en entier… dans l’ordre qui vous plaît.
 
 

 
Rien ne vous empêche de commencer, par exemple, par la sixième partie, la fameuse partie des Dix, histoire de regarder quelques films et de faire quelques lectures avant de vous immerger plus avant dans le sujet. Si tous les chapitres de ce guide sont consacrés à des thèmes précis, vous trouvez, dans chaque chapitre, des renvois réguliers à d’autres parties de l’ouvrage.
 
 

 
Laissez-vous emporter, et naviguez d’une partie à l’autre au gré de vos envies.
 
 

 
Si vous avez le temps de lire ce livre en entier, tant mieux. Vous ne laisserez passer aucune information utile et ne négligerez aucune subtilité. D’un autre côté, les informations détaillées dans ce guide ne sont pas toutes aussi cruciales.
 
 

 
Si vous disposez de peu de temps, voici quelques conseils qui vous permettront d’aller plus vite sans manquer l’indispensable : 


 
	[image: Illustration] Les passages avec l’icône « Technique » : ces paragraphes contiennent des informations intéressantes mais qui ne sont pas essentielles pour comprendre de quoi il retourne.
 
	[image: Illustration] Les encadrés : ces passages insérés dans des blocs grisés apportent généralement un éclairage complémentaire ou inattendu. Là encore, si vous manquez de temps, leur lecture n’est pas indispensable.
 
	[image: Illustration] Les recettes : certains chapitres de la partie recettes ne vous seront pas forcément utiles d’emblée dans votre vie de tous les jours (les recettes d’apéritifs, de boissons, de repas de fête notamment). Laissez-les de côté si vous êtes pressé, rien ne vous empêchera d’y revenir le jour où l’occasion se présentera.


 
La nutrition est une science complexe… mais bien se nourrir est, au fond, assez simple. Et c’est encore plus vrai lorsque vous avez une alimentation riche en aliments d’origine végétale.
 
 

 
C’est là que ce livre entre en piste.
 
 

 
Que vous deveniez végétarien ou que vous ne fassiez qu’un bout du chemin, dites-vous qu’adopter une alimentation plus riche en produits d’origine végétale est déjà, en soi, une des meilleures choses que vous puissiez faire… pour votre santé et celle de la planète.
 
 

 
Bonne lecture, et bonne chance !


 



Première partie
 
À la découverte du végétarisme
 
[image: Illustration]

 
« Ce n’est pas un de ces régimes tendance au moins ? »
 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Devenir végétarien ? L’idée vous trotte dans la tête depuis un certain temps mais vous vous posez encore des questions, beaucoup de questions. C’est bien normal : changer sa façon de manger est un bouleversement, une petite révolution même ! Dans l’assiette, bien sûr, mais aussi… dans la tête.
 
 

 
Dans cette partie, vous trouverez ce que tout aspirant végétarien désire savoir avant de se lancer. Définir ce que veut dire « être végétarien » est un préalable. Il sera aussi question des différents types de régimes végétariens – car ce ne sont pas les options qui manquent !
 
 

 
Le saviez-vous ? Dès l’Antiquité et au fil des siècles suivants, la consommation de viande a régulièrement été remise en question par des groupes d’individus aux motivations très diverses. C’est ce que nous verrons en retraçant l’histoire du végétarisme avant de faire un état des lieux de la pratique actuelle en France et dans le monde.
 
 

 
Devenir végétarien, d’accord, mais pourquoi ? La question est légitime et nous explorerons les différentes raisons qui conduisent de plus en plus de gens à sauter le pas.
 
 

 
Même si les mentalités évoluent, les a priori sur le végétarisme – et parfois sur les végétariens – ont la vie dure. Alors, autant faire le point d’emblée sur certaines idées reçues.
 
 

 
Prêts à relever le défi ? C’est parti !
 





Chapitre 1
 
Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur le végétarisme
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: Illustration] Se familiariser avec les différentes façons d’« être végétarien »
 
	[image: Illustration] Acquérir des repères historiques et philosophiques sur le végétarisme
 
	[image: Illustration] Évaluer la pratique du végétarisme dans le monde


 
 

 
Devenir végétarien est le genre de choix qui compte dans une vie. Qu’il s’agisse d’un coup de tête ou d’une décision mûrement réfléchie, lorsqu’on se lance, la soif de connaissances sur le sujet est généralement immense… à la mesure des interrogations qui se posent. Cette curiosité bien naturelle n’a souvent d’égale que celle d’un entourage parfois – il faut bien le dire – assez circonspect.
 
 

 
En France, le végétarien reste, en effet, pour beaucoup un être mystérieux mangeant à longueur de journée de la salade et des carottes râpées – énormément de salade et de carottes râpées. La réalité est toute différente : non seulement l’alimentation végétarienne est riche et variée mais il y a, en plus, une multitude de façons d’être végétarien.
 
 

 
Ce chapitre entend vous familiariser avec le végétarisme. Avoir une vision juste de ce que signifie « être végétarien » est une entrée en matière incontournable. La découverte des différents régimes végétariens qui s’offrent à vous et de leurs implications s’impose aussi. Et puis, comment être végétarien sans s’intéresser à l’histoire même du végétarisme et à l’ampleur du phénomène, tant en France que dans le monde ?
 
Que signifie « être végétarien » ?
 
Il y a des qualificatifs qui interpellent, et d’autres moins. Le terme « végétarien » appartient définitivement à la première catégorie.
 
 

 
« Merci, pas de poisson pour moi, je suis végétarienne. »
 
 

 
« Pour mon anniversaire, on a dîné dans un restaurant végétarien. »
 
 

 
Il est rare que ces phrases, glissées sans y penser au fil d’une conversation avec un collègue ou une voisine, ne suscitent aucune réaction chez votre interlocuteur. Le qualificatif « végétarien » intrigue et pique la curiosité des gens. Bien souvent, tous ont leur petite idée – positive ou négative, juste ou fantaisiste – de ce que le terme recouvre. Car qu’on le veuille ou non, le mot « végétarien » convoque l’imaginaire de chacun. Son appréhension est très subjective : pour l’un, cela désignera strictement le régime alimentaire d’un individu qui ne consomme pas de chair animale tandis que pour un autre, cela fera référence à son mode de vie tout entier.
 
 

 
Cette impression de flou et de confusion n’est pas étonnante : elle reflète une vraie diversité de pratiques. Car, oui, on peut être végétarien à des degrés variables : un lacto-ovo-végétarien, par exemple, ne s’alimentera pas comme un végan.
 
 

 
Essayons d’y voir plus clair !
 
Mettons-nous d’accord sur les termes
 
Se dire végétarien et être vraiment végétarien sont parfois deux choses différentes. Plusieurs enquêtes ont révélé ce décalage : certaines personnes qui mangent pourtant, de temps à autre, du poulet ou du poisson, voire deux à trois fois par mois de la viande rouge, se déclarent – en toute bonne foi – « végétariennes ».
 
 

 
Plus couramment encore, beaucoup de gens se disent « végétariens » simplement pour signifier qu’ils ont sensiblement réduit leur consommation de viande. Il faut dire que le mot a une connotation positive à l’oreille de tous ceux qui connaissent les bénéfices de l’alimentation végétarienne pour la santé et qui se prévalent d’un mode de vie éthique.
 
 

 
Mais quid des « vrais » végétariens ? Qui sont-ils et que mangent-ils (et aussi que ne mangent-ils pas) ?
 
 

 
Définition a minima
 
 

 
Il faut savoir que la plupart des associations végétariennes ne considèrent pas les mangeurs occasionnels de viande ou de poisson comme des végétariens à proprement parler. Ceux-là peuvent toujours, cela dit, se revendiquer comme des flexitariens (voir définition un peu plus loin dans ce chapitre).
 
[image: Illustration]La définition la plus partagée par les associations végétariennes est la suivante : un végétarien est une personne qui ne consomme pas de chair animale (qu’il s’agisse de viande rouge, de poisson ou de poulet).
 
 

 
En théorie, donc, les « je mange de la dinde à Noël » ou autres « je mange du poisson de temps à autre » ne rentrent pas dans le cadre du végétarisme. Un végétarien strict doit normalement exclure de son alimentation non seulement toute chair animale mais aussi tous les dérivés de celle-ci. Exit, selon cette définition, le potage avec un fond de poulet, la salade avec des lardons et encore les aliments à base de gélatine comme certains bonbons.
 
 

 
Bien plus qu’une impasse sur la viande
 
 

 
Devenir végétarien implique non seulement d’éliminer viande et poisson de son alimentation mais également tous les ingrédients qui en contiennent. Les végétariens ne consomment pas de soupe contenant du bouillon de viande. Lorsqu’ils dégustent un plat de pâtes, ils évitent aussi les sauces toutes faites parfumées à la viande. Ils ne mangent pas non plus de Chamallows ou autres bonbons contenant de la gélatine puisque celle-ci est fabriquée à partir de la peau et des os bouillis de porcs, de bœufs ou de poissons.

 
Du végan au flexitarien : les différents degrés du végétarisme
 
Il y a divers degrés dans la pratique du végétarisme. Tous les végétariens ne mettent pas, en effet, le curseur au même niveau dans l’exclusion des produits d’origine animale.
 
 

 
Entre les flexitariens – qui mangent essentiellement végétarien mais qui s’autorisent tout de même ponctuellement à manger du poisson ou de la viande – et les végans – qui vont jusqu’à faire une croix sur le lait et les œufs que les végétariens ordinaires consomment sans problème – , il existe tout un spectre de profils et de régimes variés.
 
 

 
Les trois grands profils : lacto-ovo-végétarien, lacto-végétarien, et végan
 
 

 
Traditionnellement, on considère qu’il y a trois grands profils de végétariens. La différence entre ces régimes ? Elle se situe au niveau du degré de consommation des produits d’origine animale, comme le lait ou les œufs. Voyez plutôt : 


 
	[image: Illustration] Lacto-ovo-végétarien : c’est LE végétarien type. Il ne mange ni viande, ni poisson mais consomme des œufs et des produits laitiers (fromages, yaourts, crème fraîche, glaces…). Dans les pays occidentaux, la plupart des gens se revendiquant comme végétariens appartiennent généralement à la catégorie des lacto-ovo-végétariens.
 
	[image: Illustration] Lacto-végétarien (et ovo-végétariens) : ces deux profils-là n’ont rien à voir sinon que leur régime se situe à mi-chemin entre celui des végétariens « ordinaires » et celui des végans. Le lacto-végétarien, en plus d’exclure viande et poisson de son alimentation, ne consomme ni les œufs, ni les préparations qui en contiennent. Au restaurant ou chez des amis, par exemple, un lacto-végétarien ne prendra pas de crêpes parce qu’elles contiennent des œufs. Idem pour la plupart des gâteaux faits de manière traditionnelle. Le lacto-végétarien, en revanche, ne dit pas non au lait et à tous ses dérivés, des yaourts aux fromages. Moins connus et moins nombreux, les ovo-végétariens, eux, en plus de ne consommer ni viande ni poisson, font l’impasse sur les produits laitiers… alors qu’ils ne disent pas non aux œufs.


 
Être végan : plus qu’une façon de s’alimenter, un mode de vie
 
Si être végétarien n’est pas toujours facile à vivre au quotidien dans la société française, être végan relève carrément du défi ! Faire ses courses, aller au restaurant, accepter une invitation à dîner chez des amis… toutes ces situations parfois compliquées, mais somme toute gérables, lorsque l’on est végétarien, peuvent vite devenir vraiment problématiques pour un végan. Il en faut plus toutefois pour décourager les végans, portés qu’ils sont par leur idéal éthique d’une vie menée sans faire souffrir les animaux. L’une des clés pour adopter durablement un mode de vie végan est de disposer des informations adéquates. Comment, en effet, exclure tous les produits d’origine animale si l’on n’a même pas conscience qu’il est possible de les retrouver dans les aliments a priori les moins suspects (comme le sucre blanc raffiné ou le vin, on l’a vu) ? Identifier les produits totalement exempts d’ingrédients d’origine animale peut être un vrai casse-tête. Les associations végétariennes et de défense des animaux peuvent s’avérer utiles pour obtenir des informations pertinentes et des conseils sur les alternatives possibles aux produits de consommation courante. Il peut, toutefois, arriver à un végan d’utiliser ou de consommer, malgré lui, un produit qui contient des produits dérivés d’origine animale. Que faire alors, sinon relativiser et garder à l’esprit que ces écarts ne sont pas intentionnels ? Tout nouveau mode de vie est un apprentissage. Et c’est souvent au fil du temps, des rencontres et des lectures que le végan découvre que de nombreuses crèmes pour les mains contiennent de la lanoline, un dérivé de la laine, ou que la margarine contient de la caséine, une protéine de lait. Ce choix de vie tourne aussi forcément, par moments, au jeu de piste avec les industriels : il faut apprendre à lire les étiquettes (y compris entre les lignes) pour identifier, entre autres, les produits cosmétiques non testés sur les animaux.

 
 
	[image: Illustration] Végan : c’est un végétarien jusqu’au-boutiste. Le terme, d’ailleurs, qualifie bien plus qu’un régime alimentaire. La motivation du végan étant de vivre sans exploiter les animaux et sans les faire souffrir, il ne consomme ni produit animal, ni sous-produit animal, ni produit d’origine animale. Pas de viande ni de poisson donc, mais pas non plus d’œufs, de lait, de yaourts, de beurre ou même de miel. Certains végans ne consomment pas non plus de sucre blanc raffiné à cause de l’éventuel blanchiment du jus de betteraves sur du « noir animal », ce charbon composé de débris d’os calcinés d’animaux. Les vrais végans boudent aussi le vin à cause des agents de collage utilisés pour le purifier et qui sont majoritairement issus de produits animaux (gélatine, blanc d’œuf…). Au-delà de l’alimentation, le végan évite aussi, par choix moral, de porter du cuir, de la soie ou encore de la laine. Il n’achète pas non plus de produits cosmétiques fabriqués à partir de lait, d’œufs, de miel ou testés sur des animaux.


 
[image: Illustration]Pour les nutritionnistes, les personnes qui ont une alimentation strictement végétale sont des végétaliens ou des « végétariens stricts ». Cela inclut donc les végans. La différence entre un végétalien et un végan se situe, en fait, au-delà du champ alimentaire.
 
 

 
A contrario des végans, les végétaliens ne vont pas forcément jusqu’à exclure les produits d’origine animale de tous les champs de leur vie. Leur choix se limite à la nourriture (pas d’œufs, pas de lait, pas de miel…). Ainsi, contrairement aux végans, les végétaliens ne s’interdisent pas de porter du cuir ou de la laine, ou d’utiliser des cosmétiques à base de produits d’origine animale. Voilà pour la théorie et l’approche académique, dans la pratique, cependant, de nombreux végans et végétaliens utilisent indistinctement les deux termes.
 
 

 
Les petits nouveaux : les semi-végétariens et les autres
 
 

 
Les lacto-ovo-végétariens, les lacto-végétariens et les végans sont les trois grands profils végétariens… mais ce ne sont pas les seuls ! Ces dernières années, au gré des scandales alimentaires et de la médiatisation croissante du végétarisme, on a vu apparaître des végétariens d’un nouveau genre. Sensibilisées aux problèmes environnementaux, éthiques et sanitaires posés par la consommation de viande, ces personnes adoptent, en fait, une alimentation végétarienne « à la carte ». Le phénomène n’est pas anecdotique et, sans surprise, ces différentes catégories de végétariens dilettantes ont désormais leurs appellations : 


 
	[image: Illustration] Semi-végétarien : il s’agit de quelqu’un qui, sans être complètement végétarien, tend à réduire sa consommation de poisson et de viande (rouge, en particulier).
 
	[image: Illustration] Pesco-végétarien : celui-là ne mange jamais de viande, mais il lui arrive de consommer de temps en temps du poisson.
 
	[image: Illustration] Pollo-végétarien : cet autre néologisme, formé lui aussi à partir du latin, désigne quelqu’un qui ne mange ni viande rouge, ni poisson mais qui ne dit pas non au poulet.
 
	[image: Illustration] Pesco-pollo-végétarien : si vous avez suivi, vous l’avez compris, le seul renoncement de ce végétarien peu orthodoxe est la viande rouge, car il ne s’interdit ni poisson, ni poulet.


 
Ne nous racontons pas d’histoires : certaines de ces appellations, très formelles et peu attrayantes, sont rarement employées. La plupart des personnes qui appartiennent à ces catégories se présentent souvent simplement comme « semi-végétariennes »… un terme qui a l’avantage d’être compréhensible par le plus grand nombre !
 
Qu’est-ce qu’un flexitarien ?
 
Le terme est apparu il y a quelques années et il a immédiatement fait mouche, sans doute parce que beaucoup se sont reconnus dans cette approche « flexible » du végétarisme dans la lignée du semi-végétarisme. S’il mange, en effet, essentiellement végétarien et cuisine veggie à la maison, le flexitarien ne refusera pas, à l’occasion, un plat avec de la viande, lors d’un dîner chez des amis ou d’une sortie au restaurant par exemple. Le grand théoricien du flexitarisme – le journaliste gastronomique américain Mark Bittman – voit dans cette approche un compromis idéal entre les considérations éthiques et environnementales inhérentes au végétarisme et les contraintes sociales de la vie moderne.

 
Et aussi : les crudivoristes, les frugivoristes, la macrobiotique
 
 

 
On peut encore allonger la liste en incluant les variantes les plus originales du régime végétarien. Le crudivorisme en est une puisque ce régime consiste à se nourrir essentiellement d’aliments crus, tels que les fruits, les légumes, les graines germées, les huiles végétales… Bien que les crudivoristes ne cuisent rien au four, certains consomment des ingrédients qui ont été séchés au soleil.
 
[image: Illustration]Si manger cru n’implique pas nécessairement de ne pas manger de poisson ou de viande, dans la pratique, la grande majorité des crudivoristes sont végétariens ou végétaliens. La plupart aspirent à manger 100 % cru, mais exclure tout aliment cuit est un objectif difficile à atteindre et, dans les faits, « l’alimentation vivante » représente plutôt entre 50 et 80 % de leurs apports alimentaires.
 
 

 
Autre variation du régime végétarien : le frugivorisme. Comme son nom l’indique, ce régime consiste à se nourrir essentiellement de fruits et de légumes considérés comme des fruits sur le plan botanique, ce qui est le cas des tomates, des avocats, des courgettes et des aubergines. Cette « alimentation vivante » inclut, elle aussi, des graines et des noix. Sur le plan nutritionnel, l’équilibre est difficile à trouver avec un tel régime.
 
 

 
Le régime macrobiotique, bien qu’incluant la consommation de poisson, est souvent apparenté à une forme de végétarisme. Il faut dire que ce régime exclut toute consommation de viande. Le sucre raffiné, les fruits exotiques et légumes de la famille des solanacées (pommes de terre, tomates, aubergines, piments…) sont également proscrits.
 
La macrobiotique : plus qu’un régime, une philosophie de vie
 
Le régime macrobiotique n’est que le volet alimentaire d’un mouvement plus large, porté dans les années 1950 par un Japonais, Georges Ohsawa. Ses principes s’inspirent de la tradition thérapeutique extrême-orientale fondée sur la recherche de l’équilibre entre le Yin et le Yang. Ainsi, il y aurait des aliments Yin (ce qui est cru, gras…) et des aliments Yang (ce qui est chaud, salé…) dont le dosage équilibré serait la clé de la santé et du fameux « zen ». Le régime macrobiotique fait la part belle aux ingrédients issus de la culture asiatique comme les algues, le daikon ou le miso. Pour de nombreuses personnes, la macrobiotique est davantage une philosophie de vie qu’un simple régime alimentaire. Les bénéfices « thérapeutiques » du régime macrobiotique, contre le cancer notamment, sont souvent mis en avant par ses adeptes, mais ils ne sont pas formellement étayés sur le plan scientifique.


 
Au-delà des étiquettes, le continuum végétarien
 
Interrogation surprise : comment appelleriez-vous quelqu’un qui ne mange ni viande, ni poisson et qui ne consomme œufs et produits laitiers que lorsque ceux-ci sont les ingrédients secondaires d’un gâteau, d’un cookie ou d’un veggie burger ?
 
 

 
Techniquement, cette personne est lacto-ovo-végétarienne. Mais son alimentation est à la limite du véganisme, n’est-ce pas ?
 
 

 
Ce genre de nuances et de variations sont extrêmement courantes.
 
 

 
La même appellation « lacto-ovo-végétarien » peut ainsi désigner des profils très différents : quelqu’un qui consomme énormément de fromage et d’œufs avec l’apport en graisses saturées que l’on sait est, de fait, un lacto-ovo-végétarien… tout comme celui ou celle qui consomme œufs et laitages avec une modération proche du véganisme.
 
[image: Illustration]Les étiquettes ne sont qu’un point départ… forcément un peu réducteur. Même si vous vous reconnaissez dans tel ou tel profil végétarien, rien n’est gravé dans le marbre. Changer, d’un jour à l’autre ou tout au long de la vie, de degré d’exclusion ou d’inclusion des produits d’origine animale est très commun.
 
 

 
La plupart des végétariens voient leur alimentation évoluer au fil du temps. Au tout début, par exemple, recourir en force aux œufs et au fromage pour remplacer la viande est un classique. Avec les années, cependant, les végétariens apprennent généralement à cuisiner avec succès céréales, légumineuses et légumes. Ils découvrent aussi la richesse de la cuisine végétarienne, et ses recettes venues du monde entier. Petit à petit, la dépendance aux produits d’origine animale s’amenuise, et ils consomment moins d’œufs et de produits laitiers. Certains finissent même par avoir une alimentation quasi végane.
 
 

 
En fait, il faut imaginer les différents régimes végétariens comme les éléments d’un continuum ayant pour point de départ le régime omnivore traditionnel centré sur la viande et pour régime ultime le véganisme (voir figure 1-1). La plupart des végétariens se situent quelque part entre ces deux « extrémités ». Certains végétariens se satisferont de rester au stade où ils ont commencé sur ce continuum tandis que d’autres auront envie d’évoluer et de passer, par exemple, du semi-végétarisme au lacto-végétarisme.
 
Figure 1-1 : Le continuum végétarien.

 
[image: Illustration]



 
Un peu d’histoire
 
Quand est né le végétarisme ? Demandez un peu autour de vous et vous verrez que la réponse à cette question est souvent une question de génération : les plus vieux vous diront qu’il a fait son apparition avec le mouvement hippie dans les années 1960-1970, tandis que les plus jeunes évoqueront plutôt les années 1990 au moment de la crise de la vache folle.
 
 

 
Ni les uns, ni les autres n’ont raison, mais le fait que la plupart des gens fassent naître le végétarisme au XXe siècle est révélateur : parce qu’il découle d’une prise de conscience de la souffrance animale, le végétarisme est associé à une forme de modernité. Ses origines sont pourtant très anciennes : elles remontent à l’Antiquité.
 
[image: Illustration]Le phénomène végétarien n’a pas traversé les époques de manière linéaire : il émerge à un moment donné dans un certain milieu pour s’évanouir et repartir de plus belle dans un contexte totalement différent. Cette histoire fragmentée n’est pas surprenante : si, de tout temps et dans toutes les sociétés, il y a toujours eu des individus ou des groupes qui ne mangeaient pas de viande, leurs motivations n’étaient pas les mêmes. À telle époque pour certains, le choix était avant tout religieux ou éthique tandis qu’à une autre période, c’est l’aspect sanitaire ou la dimension politique qui l’a emporté.
 
 

 
Au fil des siècles, le végétarisme a rarement été, dans les pays occidentaux, un phénomène de masse, mais l’extrême diversité des fractions de la population qui ont tenté cette expérience à telle ou telle période est intéressante. Si une histoire exhaustive du végétarisme reste à écrire, vous trouverez dans cette section quelques repères historiques éclairants.
 
De l’Antiquité aux Lumières : la naissance d’une conscience
 
Végétarisme. Longtemps, très longtemps – pendant des siècles ! – , le terme même n’a pas existé. D’ailleurs, ce n’est qu’a posteriori que l’on qualifie aujourd’hui de « végétariens » des figures historiques comme Pythagore ou Léonard de Vinci. Leurs contemporains, eux, disaient simplement à leur propos qu’ils ne mangeaient pas de viande. Car, vous allez le voir, les interrogations sur la consommation de chair animale ne datent pas d’hier…
 
 

 
Sous l’Antiquité : la consommation de chair animale en question
 
 

 
Plusieurs grands philosophes de la Grèce antique se sont interrogés sur la consommation de viande (la notion de végétarisme comme on l’entend aujourd’hui n’existait pas encore). Tous sont arrivés à la même conclusion : éviter de consommer la chair des animaux est un idéal. Mais chaque Ancien avance des raisons différentes de tendre vers ce but.
 
[image: Illustration]Ainsi, si Pythagore refusait que soit versé le sang des animaux, c’est parce qu’il les considérait comme trop proches des hommes. Ses disciples n’avaient pas non plus le droit de porter de laine. Son enseignement a marqué les esprits : jusqu’au XIXe siècle et l’émergence du terme végétarien, on appelait « pythagoriciens » les personnes ne consommant pas de viande.
 
 

 
Chez Platon, la cité idéale est peuplée d’habitants qui ne mangent pas de viande. Pour lui, en effet, la consommation de chair animale conduit à une mauvaise utilisation des ressources agricoles et entraîne l’insalubrité de la cité.
 
 

 
Souvent cité par les végétariens d’aujourd’hui, Plutarque place, lui, les animaux au centre de sa réflexion. Pour lui, ces derniers « usent de la raison » et les tuer et consommer leur chair s’apparentent à un meurtre. « Comment l’homme peut-il jouir de manger de la chair ? », s’interroge-t-il en jugeant la consommation de viande à la fois amorale et contre-nature physiologiquement pour l’homme.
 
[image: Illustration]Bien sûr, la question de tuer des animaux et de consommer leur chair n’a pas intéressé la seule Grèce antique. En Inde, au IIIe siècle av. J.-C., l’empereur Ashoka décide, à l’issue d’une victoire particulièrement sanglante, de se convertir au bouddhisme et de promouvoir la non-violence dans ses édits. Il établit alors des listes d’animaux à protéger et instaure des jours où la chasse est interdite, la consommation de viande à la table royale est aussi considérablement réduite.
 
 

 
Au Moyen Âge : une affaire de moines et de Cathares
 
 

 
La sobriété alimentaire est une des grandes caractéristiques des communautés religieuses médiévales. Du Ve au XVe siècle, en Europe, le choix de renoncer à consommer de la viande est, en effet, avant tout le fait de moines et d’ermites aspirant à l’ascétisme. Au VIe siècle, saint Benoît édicte sa règle de vie incitant les moines vivant en communauté à respecter les principes de modération, de gravité, d’austérité et de douceur. Concrètement, la Règle bénédictine engage notamment les moines à ne pas manger de viande (sauf en cas de maladie) pour s’alimenter comme des pauvres. Un principe suivi aujourd’hui encore par les moines cisterciens et trappistes.
 
 

 
Vers le XIIe siècle, les Cathares, ces chrétiens dissidents jugés hérétiques par l’Église catholique, s’implantent en Italie et dans le Midi languedocien de la France. Leurs préceptes alimentaires sont très stricts : ils ne doivent consommer ni viande, ni œufs, ni laitages, et même leurs ustensiles de cuisine ne doivent pas être souillés par la graisse animale. La règle est absolue : un chrétien cathare qui consommerait de la viande perdrait aussitôt le bénéfice de son baptême. Pourquoi cet interdit ? Les Cathares refusaient de faire preuve de violence envers une créature « ayant du sang ». Ils se nourrissaient donc de légumes, de fruits, d’huile végétale mais aussi de poissons.
 
 

 
À la Renaissance : l’éthique de Léonard de Vinci
 
 

 
« 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. » On attribue souvent cette citation à Léonard de Vinci… à tort : rien n’atteste que le grand maître italien l’ait prononcée, et il ne l’a, en tout cas, jamais écrite. La réputation de « végétarien » de Léonard de Vinci n’est pas infondée pour autant. Le respect de Léonard de Vinci pour la nature et les animaux est manifeste dans ses dessins. La légende rapporte d’ailleurs qu’à Florence, l’artiste achetait régulièrement des oiseaux en cage pour leur rendre la liberté. On sait aussi que Léonard de Vinci prônait une alimentation « sobre et saine » pour se maintenir en bonne santé. Mais tout cela ne fait pas de Léonard de Vinci un végétarien. Si l’on sait qu’il ne mangeait pas de viande, c’est grâce à une lettre de 1515 adressée par le navigateur Andrea Corsali à Julien de Médicis pour lequel Léonard de Vinci travaillait alors. L’explorateur italien, de passage à Goa, y décrit ce qu’il découvre de la culture indienne et relève notamment : « Certains infidèles [c’est-à-dire des non-chrétiens] nommés Hindous ne mangent rien qui contienne du sang, et ne permettent aucune blessure faite à un être vivant, comme notre Léonard de Vinci. » Cinq cents ans plus tard, cette approche fondée sur des considérations éthiques semble étonnamment familière et moderne.
 
 

 
XVIIIe siècle : les « lumières » de Voltaire et Rousseau
 
 

 
« Qu’y a-t-il de plus abominable que de se nourrir continuellement de cadavres ? », écrit Voltaire en 1772. A contrario d’un Diderot, le philosophe manifeste dans ses écrits une vraie sensibilité pour la souffrance des animaux… mais sans chercher à trouver de solutions. Dans la pratique, le philosophe des Lumières semblait, en effet, peu disposé à se passer de viande *. Une attitude ambivalente partagée, semble-t-il, par nombre de ses contemporains.
 
 

 
Au XVIIIe siècle, cependant, les arguments en faveur du végétarisme se développent. Sur le plan médical, le régime favorise, dit-on, la digestion. Mais il n’est pas seulement question des vertus diététiques du « régime de Pythagore » et des prêtres de l’Inde, les brahmanes : les arguments philosophiques et moraux avancés par certains auteurs témoignent d’une réelle empathie pour les animaux. Rousseau défend ainsi l’idée qu’il est dans la nature même de l’homme de ne pas manger de viande. Pire, consommer de la chair animale rendrait, selon lui, l’être humain cruel.
 
 

 
À la même époque, outre-Manche et outre-Atlantique, le végétarisme se développe surtout via les courants religieux : le révérend John Wesley – l’un des fondateurs de l’Église méthodiste – voit, en effet, dans le régime végétarien une dimension chrétienne.
 
 

 
 * Pour en savoir plus : Renan Larue, « Le Végétarisme dans l’œuvre de Voltaire (1762-1778) », revue Dix-huitième siècle, n° 42, 2010, p. 19-34.

 
Du XIXe siècle à nos jours : l’affirmation d’un végétarisme revendiqué
 
Même s’il est nourri des fondements philosophiques des siècles passés, le végétarisme tel qu’on le connaît aujourd’hui ne naît vraiment qu’au XIXe siècle. Depuis, il ne cesse de gagner du terrain dans les pays occidentaux.
 
 

 
XIXe siècle : la naissance du végétarisme moderne
 
 

 
C’est en Grande-Bretagne, au XIXe siècle, que voient le jour les premières véritables sociétés végétariennes. C’est le cas de la Vegetarian Society qui lance le mot « végétarien » tiré du terme anglais « vegetable » (légume, plante), lui-même inspiré du latin vegetus (sain, frais, vivant). Ses fondateurs sont proches du patronat manufacturier et de l’Église chrétienne biblique, une église évangélique protestante : ils ont une conception hygiéniste du végétarisme *. À leurs yeux, c’est un moyen efficace pour améliorer la société et l’individu. Ils voient dans le végétarisme l’opportunité de promouvoir la sobriété, la morale et la discipline dans les cités industrielles de Manchester, Liverpool ou Sheffield. Last but not least, le végétarisme a, pour eux, des vertus économiques : les ouvriers végétariens ne sont-ils pas des travailleurs plus sains et plus ardents à la tâche ?
 
 

 
S’alimenter de manière naturelle pour avoir un corps vigoureux… on retrouve cette approche sanitaire et diététique à la fin du XIXe siècle dans d’autres pays marqués par le protestantisme comme les États-Unis, la Suisse, l’Allemagne.
 
[image: Illustration]Le XIXe siècle est aussi le siècle de l’essor des mouvements de protection des animaux : peu à peu, l’animal cesse d’être « une bête ». À Paris, les combats d’animaux sont interdits et, en 1845, la Société protectrice des animaux (SPA) voit le jour, pour protéger les chevaux à l’origine. Suivra la loi Grammont, en 1850, qui punit les auteurs de mauvais traitements envers les animaux.
 
 

 
 * Pour en savoir plus : Arouna P. Ouédraogo, « De la secte religieuse à l’utopie philanthropique. Genèse sociale du végétarisme occidental », Annales, Histoire, sciences sociales, vol. LV, n° 4, 2000, p. 825-843.
 
Végétarisme et anarchisme : des liens méconnus
 
On l’a vu, l’histoire du végétarisme est tortueuse et pleine de surprises. Elle croise ainsi, en France, entre la fin du XIXe siècle et le début du XXe siècle, celle des communautés libres issues des courants anarchistes *. Ces groupes de vingt à trente personnes rassemblent des ouvriers las de travailler quatorze heures par jour pour rien. En rupture avec le courant anarchiste dominant, eux ne croient pas à l’idée de progrès. La révolution ? Au lieu d’attendre les lendemains qui chantent, ils préfèrent appliquer le communisme hic et nunc, ici et maintenant. Dans ces petites communautés, exit les « faux besoins » : le dépouillement et le rapprochement avec la nature sont de mise. C’est ainsi que certaines communautés viennent à tenter l’expérience du végétarisme, du végétalisme et même du crudivorisme. Certains groupes pratiquent aussi le naturisme. Des revues de sensibilité naturienne voient le jour, leur tirage est anecdotique mais leurs noms annoncent la couleur : Le Végétalien, Le Flambeau, Le Néonaturien … Pas d’intellectuel ou de bourgeois dans les communautés naturiennes : les ouvriers sont portés par leur aspiration naïve de retour au paradis perdu… comme le seront, finalement, les communautés hippies des années 1960. Les idées et les organisations de ces courants naturiens survécurent à la Première Guerre mondiale, avant de s’éteindre durant la seconde. Dans Le Bocage à la nage paru en 2013 (Balland), l’écrivain Olivier Maulin ressuscite ce rêve libertaire et communautaire dans le bocage mayennais.
 
 * Pour en savoir plus : Aurore Méry, « Éléments d’histoire du végétarisme en France », Cahier n° 2, Association végétarienne de France, 1998.

 
Du XXe siècle à nos jours : pas seulement une utopie hippie
 
 

 
À l’aube du XXe siècle, alors que le phénomène des communautés anarchistes végétariennes de la Belle Époque reste marginal (voir encadré), la Société végétarienne de France (SVF) voit le jour. Les médecins y jouent un rôle actif, mais la SVF recrute aussi chez les enseignants, les ingénieurs… Tous s’inquiètent des méfaits de « la vie moderne » et voient dans le végétarisme un rempart à la dégénérescence de la société et de l’individu. Pour eux, la réforme sociale passe par une réforme hygiénique des mœurs (pas de viande, pas d’alcool, pas de tabac). Si elle est influente, la Société végétarienne de France reste modeste : avant la Première Guerre mondiale, elle compte moins de 1 000 adhérents *.
 
 

 
Après la guerre de 1914-1918, le végétarisme séduit surtout les déçus de la médecine traditionnelle en quête de traitements alternatifs. C’est le cas d’Henri-Charles Geffroy, le fondateur des magasins diététiques La Vie Claire : exposé au gaz moutarde durant la Grande Guerre et « condamné », il devient végétarien. Le quadragénaire, condamné d’après les médecins à une mort prochaine, s’éteignit finalement à l’âge de 86 ans.
 
 

 
Au sortir de la Seconde Guerre mondiale, la consommation de viande explose. Après les années de privation, manger de la viande est, en effet, présenté comme un progrès. Ce discours dominant, parfaitement en phase avec l’apologie ambiante de la société de consommation, a inévitablement des réfractaires. De la Californie au Larzac ou à l’Ardèche, ce rejet fera le lit des communautés hippies des années 1960-1970. Les acteurs de cette contre-culture prônent le retour à la terre et à la nature : soucieux de consommer local, ils font pousser leurs propres légumes. Sans surprise, beaucoup sont végétariens.
 
[image: Illustration]Cette vague verte végétarienne post-soixante-huitarde va de pair avec un intérêt croissant pour la condition animale. C’est dans les années 1970 qu’émerge la notion d’antispécisme qui affirme que l’espèce d’un être vivant ne doit pas conditionner ses droits. En 1975, paraît un livre qui fera date pour les défenseurs des animaux : La Libération animale de Peter Singer. L’intellectuel australien y pointe la capacité des animaux à ressentir la souffrance et pose donc le végétarisme comme un impératif éthique pour les défenseurs des animaux. Il inscrit aussi la lutte pour la cause animale dans la lignée des grands combats d’émancipation concernant les humains comme la lutte contre l’esclavage ou pour l’émancipation des femmes (voir encadré). L’ouvrage est considéré comme une « bible » par ceux qui optent pour le végétarisme par éthique et par sensibilité face à la souffrance animale.
 
 

 
Depuis les années 1990 et les scandales alimentaires récurrents – à commencer par celui de la vache folle – , la question de la consommation de viande mais aussi les problématiques d’élevage et d’abattage industriels des animaux ont mis en lumière les avantages du végétarisme. Un intérêt renforcé par le fait que les diététiciens préconisent désormais de consommer moins de viande. Ainsi, sans être encore un phénomène de masse, le végétarisme est bel et bien devenu un phénomène de société dans les pays occidentaux.
 
 

 
 * Pour en savoir plus : Arnaud Baubérot, « Un projet de réforme hygiénique des modes de vie : naturistes et végétariens à la Belle Époque », French Politics Culture & Society, n° 11, 2008, p. 1-22.
 
Végétarisme et féminisme : même combat ?
 
Au milieu des années 1970, plusieurs intellectuels anglo-saxons vont établir un parallèle entre les discriminations subies par les femmes (et par les populations noires et les minorités en général) et l’exploitation des animaux. L’auteur féministe Carol J. Adams, militante revendiquée de la cause animale, publie ainsi en 1975 un article qui fera couler de l’encre : « The Feminist-Vegetarian Connection ». La même année, l’Australien Peter Singer publie La Libération animale… dont le titre est explicitement calqué sur l’expression « la libération des femmes ». Pour ces auteurs, le mépris pour la condition animale procède du même mécanisme discriminant que celui qui a prévalu pendant des siècles à l’égard des femmes en raison de leur sexe (ou envers les Noirs du fait de leur prétendue « race »). Ces essais ont fait polémique, certains jugeant dégradant de comparer les femmes et les animaux. Dans The Sexual Politics of Meat, paru en 1990, Carol J. Adams ira pourtant encore plus loin en dénonçant « l’érotisation » de la chair animale réduite à un morceau de viande… à l’instar du corps féminin tel qu’il est représenté et nommé dans la pornographie. La féministe voit aussi des similitudes entre l’exploitation animale et la prostitution féminine. Sa conclusion est sans appel : « Non seulement la défense des animaux est la théorie et le végétarisme la pratique, mais le féminisme est la théorie et le végétarisme la pratique. »



 
État des lieux du végétarisme
 
À quoi ressemblerait une carte des pratiques végétariennes dans le monde ? Difficile de le dire tant les données font défaut. Ce manque de chiffres fiables sur le nombre de végétariens dans les différents pays du monde ne s’explique pas seulement par un manque d’intérêt pour le végétarisme comme sujet d’étude sociologique : le recensement du nombre de végétariens est un défi difficile, car il repose sur les déclarations des sondés. Or, se dire végétarien et l’être effectivement sont parfois deux choses différentes. Ainsi, par méconnaissance ou par approximation, une personne qui ne mange pas de viande rouge mais consomme du poulet pourra, par exemple, en toute bonne foi, se déclarer végétarienne… alors qu’elle ne l’est pas.
 
 

 
Fondées sur des estimations, des tendances se dessinent toutefois clairement à l’échelle du monde et il ne viendrait à l’idée de personne de nier que la pratique du végétarisme en Inde est bien supérieure à celle que l’on observe dans les pays occidentaux.
 
Dans le monde
 
Reflet d’une histoire et d’une culture, l’analyse du degré de pratique du végétarisme ici ou là ouvre des horizons et relativise notre condition de végétarien occidental « ultra-minoritaire ». Petit tour d’horizon de la pratique végétarienne dans le monde…
 
 

 
En Asie, en Afrique et en Amérique latine
 
 

 
Toutes les régions du monde ne sont pas des terres végétariennes, mais il est rare, exception faite peut-être de l’Amérique latine, que l’on y consomme autant de viande que dans les pays occidentaux. L’explication est souvent économique : dans bien des pays, a fortiori en Afrique, la consommation de viande n’a rien de quotidien, cela reste un luxe réservé aux occasions festives. C’est d’ailleurs ce qui explique que beaucoup de cuisines du monde soient riches en recettes végétariennes : nécessité a fait loi. Dans les pays de l’Est et du Sud-Est asiatique, on observe une tradition végétarienne diffuse. Elle est liée au bouddhisme. Sans poser le végétarisme en principe, le bouddhisme encourage sa pratique, ponctuellement au moins. Cela correspond à un idéal : ne pas prendre la vie. LE pays végétarien par excellence est bien évidemment l’Inde, avec ses 300 millions de végétariens. Dans cet État-continent, la population serait végétarienne pour 40 % – une proportion unique à l’échelle mondiale. Les raisons de ce phénomène ? Elles sont religieuses et civilisationnelles : dans l’hindouisme, la non-violence est l’expression d’une pureté traditionnellement réservée aux plus hautes castes de la société. Ainsi les membres de ces hautes castes se doivent d’être végétariens. A contrario, la caste dite « inférieure » des Intouchables pouvait manger du bœuf et du porc parce qu’elle était considérée comme « impure ». Voilà qui bouleverse singulièrement nos perspectives occidentales.
 
 

 
En Occident
 
[image: Illustration]Dans les pays occidentaux, pour des raisons historiques, la proportion de végétariens est plus importante dans les sociétés marquées par le protestantisme, telles que l’Angleterre, les États-Unis et l’Allemagne. Dans ces pays, le nombre de végétariens déclarés avoisine ainsi les 10 % de la population. Un pourcentage bien en deçà des 40 % de végétariens recensés en Inde… mais bien au-delà des 2 % estimés en France.
 
 

 
Ceux qui ont un peu voyagé s’en sont forcément rendu compte : dans les pays anglo-saxons, nul besoin, comme dans l’Hexagone, d’aller dans un restaurant végétarien pour se voir proposer des options veggie. Dans ces pays, le végétarisme est culturellement mieux accepté… voire plébiscité. C’est d’ailleurs aux États-Unis qu’est née, en 2003, la campagne Meat Free Monday, un « lundi sans viande ». Popularisée en 2009 par l’ex-Beatles Paul McCartney et sa fille Stella, cette journée sans viande pour « sauver la planète » atteste et participe d’un climat veggie-friendly général.

 
En France
 
En France, les végétariens représenteraient moins de 2 % de la population… soit environ 1 million de personnes – contre 25 millions aux États-Unis et 8 millions en Allemagne. Dur, dur d’être végétarien dans un pays où la viande est (presque) de tous les plats… et toujours au centre de l’assiette. Ultra-minoritaires dans l’Hexagone, les végétariens sont encore souvent regardés avec circonspection. Ce n’est d’ailleurs pas un hasard si la toute première Veggie Pride, la marche de la fierté végétarienne, a vu le jour à Paris en 2001. Au pays du bœuf bourguignon, même si les mentalités évoluent, l’affirmation de ce choix de vie ne va toujours pas de soi. Nombreux sont les végétariens, d’ailleurs, à s’être heurtés à l’incompréhension de leur entourage au moment de leur « coming out ». De même, les initiatives veggie-friendly soutenues par l’Association végétarienne de France comme le Tofu Thursday (« jeudi tofu » ou « jeudi veggie ») et le « lundi sans viande » restent méconnues du grand public. Très médiatisé, le phénomène végétarien gagne toutefois du terrain, et la tendance est là : les Français sont de plus en plus nombreux à renoncer à la viande en réaction à l’industrie agroalimentaire ou pour des questions de santé, par préoccupations environnementales ou, tout simplement, par goût.
 
Le végétarien, cet inconnu
 
Largement minoritaires dans les pays occidentaux, les végétariens, on l’a dit, sont difficiles à dénombrer. Tenter de dresser un profil socio-démographique du végétarien « type » relève donc de la gageure. Les études réalisées sur la répartition par âge, sexe, origine sociale et catégorie socioprofessionnelle des végétariens reposent sur des échantillons si faibles qu’il vaut mieux parler d’indices que de données. À la lecture des diverses études menées dans différents pays, une constante revient toutefois : le végétarisme concerne en majorité les femmes. L’histoire du végétarisme montre aussi que le phénomène a souvent davantage concerné les franges les plus aisées et les fractions les plus intellectuelles de la population. Une tendance qui semble se vérifier si l’on en croit une enquête menée auprès de clients d’un magasin biologique de la région parisienne entre 1997 et 2007 : les catégories sociales les plus élevées (professions intermédiaires, cadres et professions intellectuelles) étaient en effet surreprésentées. Quant aux motivations qui conduisent un individu à devenir végétarien, toutes les études font état d’une même tendance : la motivation « éthique » pèse plus lourd que la motivation « santé ». Cela dit, entre une bonne raison et une autre, personne ne vous demande de choisir !
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