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Différence entre végétariens, végétaliens & Véganisme : 
 

• Végétarien : En gros, pas de viandes ni poissons et fruits de mer. 

 

• Végétalien : Aucun aliment d’origine animale (ni lait, œufs, miel, etc…) 

 

• Vegan : Végétalien + tout produit provenant de l’exploitation animale (chaussures en cuir, 

fourrures, produits cosmétiques testés sur des animaux, pas de spectacles avec animaux). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Carences des Végéta-r-liens  

Dans les produits 

animaux, 

il y a 50 fois plus 

de 

micronutriments 

que dans les 

légumes ! 
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Bénéfices :  
 

• L’indice de corpulence (masse grasse). 

 

• Le taux de LDL-cholestérol. 

 

• Une glycémie plus favorable que le reste de la population. 
 

Dans le cadre d’une alimentation riche en oléagineux, fruits et légumes, ce mode de vie a 

moins de risque de développer des maladies cardiovasculaires ou de diabète car on retrouve un 

apport plus important en fibres, en plus d’une consommation d'aliments à index glycémique bas. 

 

Carences alimentaires :  
 

• Vitamines B12 & D. 

• Minéraux : fer, calcium & zinc. 

• Oméga 3 (lipides polyinsaturés). 

• Les Protéines sont souvent de moindres qualités et moins assimilables 

que les protéines animales. 

• 3 acides aminés (parmi les 20) dont 2 essentiels, la lysine et méthionine. 
 

Ces carences alimentaires peuvent causer de l’anémie, de la fatigue, une faiblesse musculaire, 

des pertes d’équilibre, des vertiges, des palpitations, une pâleur de la peau,  

une perte de cheveux ou encore de l’irritabilité. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

À NE MANGER QUE DES VÉGÉTAUX, on a quelques : 
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La biodisponibilité,  
Pour pouvoir bénéficier de tous les bienfaits de nos aliments : 
 

Les aliments, seuls, ont des intérêts nutritionnels qui leurs sont propres ; 

mais une fois ingérés au cours d'un repas, les aliments réagissent entre eux… 
 

1. La vitamine A est une vitamine liposoluble (comme les vitamines D, E et K), 

cela signifie qu'elles sont solubles et donc absorbées grâce au gras !  

Ainsi, pour assimiler au mieux la vitamine A, il est préférable de manger ses 

carottes avec un filet d'huile d'olive. 

 

2. Le lycopène est un antioxydant contenu dans les tomates par exemple, qui est 

mieux absorbé grâce à l'action de la chaleur.  

Ainsi, le lycopène sera mieux assimilé par l'organisme en mangeant  

des tomates cuites plutôt que crues ! 

 

3. Le fer animal aussi appelé « fer héminique » est absorbé entre 15 et 35 % 

contre 2 à 20% pour le fer végétal ou « fer non héminique ». 

a. Les tanins – encore des antioxydants – retrouvés dans le vin rouge  

ou le thé par exemples limitent l'absorption du fer. 

b. La vitamine C, elle, augmente l'absorption du fer ! 

c. L'absorption du calcium est également très complexe.  

Pour que celle-ci soit optimale, elle nécessite la présence de vitamine D, 

de lactose, de phosphore (plus exactement un rapport particulier  

entre calcium et phosphore) et d'une protéine spécifique, à savoir la 

caséine. Vous l'aurez compris, ce sont tous les constituants du lait ;-) 

Mangez plutôt du fromage avec un œuf ou un avocat ! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trop de 

sulfates pour 

assimiler le 

calcium ! 

Inutile de boire des eaux 

riches en calcium (Hépar, 

Contrex...), si vous consommez 

assez de laitages, car elles 

apportent des sulfates qui 

accroissent les pertes de 

calcium urinaires. 
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Les BCAA (Branched Chained Amino Acid) sont 

des acides aminés essentiels 

(leucine, isoleucine, valine, Lysine, etc…) : 

• 8 Essentiels car notre 

organisme en a besoin mais il ne 

peut pas les synthétiser et donc 

doivent être apportés par votre 

alimentation. 

• Ils jouent un rôle essentiel dans 

la construction du muscle 

puisqu’ils sont métabolisés 

directement par les muscles et 

non dans le foie (ça préserve les 

réserves de glycogène). 

La bonne dose de protéines ?  

Pour être en pleine forme, 

l’Organisation Mondiale de la 

Santé conseille de consommer  

au moins 50 à 70 g/j de protéines  

(pour un adulte en bonne santé).  

La moitié de ces protéines devrait 

être d’origine végétale et l’autre 

moitié d’origine animale. 

Si un végéta-r-lien se contente de Légumineuses et de Céréales, des carences sont inévitables  
vis-à-vis de 2 acides aminés essentiels, la LYSINE mais surtout la MÉTHIONINE ! 
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2 acides aminés essentiels 

en danger de carence ➔ 

La Lysine mais surtout la Méthionine ! 

Un végétarien qui mange un œuf 

par jour pourra facilement y remédier ! 

Pour ne pas causer trop d’atteintes à notre santé  

➔ Il faut qu’ils mangent, tous les jours au moins 

100g de céréales + 100 grammes de légumineuse ! 

Mais ça n’est pas suffisant car malgré ça,  

on arrive difficilement 

à 80% des Besoins Recommandés Journaliers. 

Mais pour un végétalien c’est plus compliqué, ➔ 

pour arriver à 100%, il faudrait qu’il avale en plus, ➔ 

2 ou 3 aliments désignés en bleu dans le tableau ➔ 
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