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Févnien
Le végétalisme
chez les parents

C'est . dine ? %% 1)

Adopter une alimentation plus végétale, quel que soit lI'age ou la
période de la vie, n‘est pas seulement faisable : c'est une démarche
intéressante pour la santé.

Cependant, et c'est un point souvent oublié, cela doit étre fait
intelligemment. Il ne s'agit pas simplement de retirer les produits
animaux, mais de réorganiser l'assiette pour couvrir correctement tous
les besoins nutritionnels.

Ce principe devient encore plus essentiel pour les femmes enceintes,
dont les apports doivent soutenir a la fois :
e |a santé maternelle,
e |e bon déroulement de la grossesse,
e |e développement immunitaire, cérébral et neurologique du bébé,
et méme la prévention de maladies qui pourraient apparaitre plus
tard dans sa vie.
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C'est de supprimer viande, poisson, ceufs ou produits
laitiers... sans les remplacer par des équivalents végétaux
riches en nutriments.

On pense alors améliorer son alimentation, mais en réalité,
on crée des carences.

D'ailleurs, rappelons qu'une alimentation omnivore n'est
pas automatiquement équilibrée non plus : tout dépend de
son contenu et de sa variéte !

§es poinid. essentiels. d netenin,
La vitamine Bl2

Indispensable pour toute alimentation végéetarienne ou végane —
et méme pour certains omnivores consommant peu de produits
animaux. Elle agit sur le systeme nerveux.

Attention, on ne négocie pas : elle doit étre supplémentée. Q
i/

Les protéines

Présentes en quantité suffisante a chaque repas, en variant les
sources : légumineuses, tofu, graines, oléagineux, fruits a coque,
et éventuellement ceufs. Elle agit sur la croissance.

Le secret, c'est la diversite.
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Le fer

On favorise les aliments végétaux riches en fer (lentilles, pois
chiches, haricots secs, graines, levure de biere...), et on associe
une source de vitamine C (fruits, poivrons, jus de citron) pour
améliorer son absorption.

Une surveillance médicale réguliere reste indispensable. || permet
d’'oxygeéner le sang.

Za @

L'iode, le 2inc, le calcium et la vitamine D

Ces micronutriments sont essentiels notamment pous les os, les
hormones et les défenses immunitaires, mais attention: pas
d’'auto-complémentation. Seul un professionnel compétent peut
déterminer les besoins, éviter les surdosages ou les compléments
de qualité douteuse.
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Méme si I'on ne devient pas végétarien, le fait de réduire la
consommation de produits animaux, pour des raisons de
sante, d'ecologie ou de goult, implique les mémes exigences
nutritionnelles.

On remplace intelligemment, on équilibre, on surveille... et
on profite des bénéfices du végétal en toute sécurité.

Les demandes parentales concernant une alimentation
réduite en produits animaux ou partiellement végétalisée
sont de plus en plus frequentes.

Il est essentiel de répondre sans jugement, avec une
information claire et scientifiguement fondée.

ﬁ% A retenir pour les pros

Le régime végétalisé n’est pas le retrait d’aliments
Supprimer viande, poisson, oceufs ou produits laitiers sans
équivalents nutritionnels végétaux expose I'enfant a des risques de
carences. %#%
Quelques postures éducatives recommandées : ,
e Accueillir les demandes des familles sans alarmer
e Expliquer ce par quoi on peut remplacer plutdot que ce qu'il faut
éviter
e Encourager le suivi dietétique si le régime est excluant
e Eviter les messages simplistes du type « végétarien = carencé »
ou « végétal = parfait »
e Accompagner les parents avec des reperes fiables
e Favoriser une alimentation variée, riche en végetaux, mais
nutritionnellement sécurisée
e Rappeler que toute alimentation, omnivore ou végétale, peut
étre équilibrée ou non



