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Zatopek N°5 – Janvier 2008

Ras la banane de la viande!

Par Damien Pauquet
Les végétariens sont partout. Surtout en course à pied! Carl Lewis, Paavo Nurmi, Alain Mimoun et même le porte-drapeau de ce magazine, Emil Zatopek en personne. 

Pour le commun des mortels, le mot végétarisme fait un peu figure de grand parapluie qui recouvre une kyrielle de régimes assez différents les uns des autres mais qui ont tous en commun d'exclure les chairs animales. Apprenez toutefois à reconnaître un coureur végétarien d'un végétalien. Ce dernier ne consomme en effet que des végétaux. Donc pas de viande et pas de poisson. Mais pas non plus d'œufs, de fromage, de lait, de miel, etc. Les plus intégristes traquent même les ingrédients d'origine animale dans les recoins les plus inattendus de nos habitudes consuméristes, comme la gélatine qui sert d'enrobage aux gélules médicamenteuses ou le calcium incorporé dans le dentifrices et qui est extrait des carcasses récupérées à l'abattoir. La forme la plus radicale de végétalisme s'appelle le véganisme (en abrégé "Vegan"). Elle exclut tous les produits qui résultent d'une exploitation animale. Donc pas de chaussures en cuir, pas de manteaux de laine, pas de foulards en soie, pas de doudounes en plumes. Si l'on admet la consommation du lait et des œufs, on parlera alors d’un régime "ovo-lacto-végétarien".

Certaines personnes refusent de manger les animaux terrestres trop proches de nous, mais acceptent "tout ce qui nage et qui vole" (oiseaux, poissons, crustacés). Ceux-là se définissent alors comme des semi-végétariens. Enfin, il existe une dernière sous-catégorie: les macrobiotes qui se nourrissent quasi exclusivement des graines même s'il leur arrive de compléter leur ration en admettant occasionnellement des œufs, du lait et même de la viande. Telles sont les différentes formes de végétarisme. Tous ensemble, combien sont-ils à observer ces préceptes? En Europe, la proportion varie fortement selon les pays. Ainsi les végétariens forment moins de 2% de la population dans les pays francophones. Mais ils sont 5% en Italie, 8% en Allemagne et 9% en Grande-Bretagne. Sans disposer de chiffres exacts, on estime qu’un dixième des végétariens sont des végétaliens et que les 90% restants sont "semi" ou "ovo-lacto-végétariens".

Longue vie aux végétariens

Les raisons pour lesquelles on opte pour une forme ou une autre de  végétarisme sont propres à chaque individu et parfois de nature philosophique. "Les animaux sont mes amis", disait l'auteur irlandais George Bernard Shaw (1856-1950). Et d'ajouter: "Je ne mange pas mes amis". Chez les sportifs, beaucoup adoptent ces principes en vertu d'une vision mécanique et un peu naïve du métabolisme. En clair, ils veulent éliminer les "toxines", un terme qui englobe tout ce qui à leurs yeux finit par encrasser l’organisme. Enfin, on peut aussi se sentir inspiré par les nombreuses études qui attribuent une série d'avantages à ce mode alimentaire. Ainsi, les végétariens meurent trois fois moins souvent de maladies cardiovasculaires. Ils présentent statistiquement un meilleur profil lipidique lors des analyses de sang. Leur tension artérielle est plus basse. Ils font moins de cancers et d'obésité. Même les cas de simple surpoids sont plutôt rares dans leurs rangs.

Bienfaits pour vous
A quoi le végétarisme doit-il tous ces bienfaits? Il est bien difficile de le dire avec précision. La suppression de la viande permet évidemment de se couper d'une source importante de graisses saturées, ce qui contribue assez logiquement à réduire les taux sanguins de cholestérol. Mais ce ne serait pas la seule raison. En effet, le choix d'un régime contraignant implique de compenser le "gap" énergétique par la consommation de nombreux végétaux. Or, les enquêtes épidémiologiques menées sur le sujet depuis une vingtaine d'années démontrent l'intérêt d’une alimentation largement basée sur les fruits et les légumes. Des grandes campagnes comme celle du PNNS en France (Plan National Nutrition Santé) recommandent désormais d'en avaler cinq portions par jour. Les végétariens sont largement au-dessus de ces normes. Enfin, il se pourrait que l'alimentation ne soit pas seule en cause. Très souvent, on remarque que l'abandon de la viande coïncide avec d'autres résolutions de santé comme faire du sport, boire peu ou pas du tout d’alcool, renoncer à la cigarette, lutter contre le stress, etc. 

Un travail d'équilibriste
Mais attention! Le végétarisme comprend aussi des pièges. Mal équilibré, il peut entraîner des carences: vitamine B12, vitamine D, fer, sélénium, calcium, zinc et acides gras à longue chaîne de type oméga-3. Ce problème s'avère particulièrement crucial chez les sportifs en raison d'un métabolisme plus performant mais aussi plus exigeant. Le semi-végétarisme ne pose pas de problème particulier. Mais ceux qui renoncent aussi au poisson, aux œufs et aux laitages doivent alors faire la démonstration de grandes connaissances en diététique et de beaucoup d'imagination pour associer judicieusement les aliments. Et même ainsi, la tâche s'avère difficile voire impossible lorsqu'on s'intéresse aux statuts particuliers des vitamines B3, B12 et surtout le fer  chez les femmes en raison des pertes menstruelles de sang. La baisse de forme constituera alors un des premiers signes flagrants de déficit. 

Allons à l'essentiel
Un autre gros problème consiste aussi à trouver dans notre assiette les huit acides aminés appelés essentiels (AAE). A l'inverse de ce qui se passe pour leurs douze confrères, notre organisme s'avère incapable de les synthétiser. Pour pourvoir à nos besoins, nous devons alterner les sources de glucides. Ne pas manger continuellement des pâtes mais aussi du riz, du blé, du millet, etc. On veillera chaque fois à compléter la ration avec des céréales, des fruits secs et des légumineuses. Ne lésinez pas non plus sur le lait de soja, le tofu, la levure alimentaire, le germe de blé, les graines de citrouille et de courge: ce sont toutes des sources de protéines complètes dont chacun des acides aminés essentiels qui les composent atteint ou dépasse la valeur optimale. Pour les sportifs, on trouve aussi sur le marché des poudres d’isolat de protéines de soja qui peuvent contribuer à combler leurs besoins. Sans tuer personne! 
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