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1 - LE CASSE TETE DE LA NUTRITION
CHEZ LES VEGETALIENS :

S1 VOUS ETES ICI C'EST QUE POUR DIVERSES
RAISONS, VOUS AVEZ OPTE POUR UN REGIME
ALIMENTAIRE QUI NE COMPORTE QUE DES
ALIMENTS ISSUS DU MONDE VEGETAL.

SANS
CARENCES ET QUI NOUS PERMETTENT D'EVOLUER
ET DE RESTER EN BONNE SANTE.




LES
PROTEINES VEGETALES NE CONTIENNENT PAS CES
FAMEUX 8 ACIDES AMINES ESSENTIEL, IL VA DONC
FALLOIR LES COMBINES INTELLIGEMMENT
DIFFERENTES SOURCES DE PROTEINES
VEGETALES

PEUT ETRE SOURCE DE CARENCES ET
CERTAINS A.A.E DE PROBLEMES
D'ABSORPTION SI LES APPORTS NE SONT
PAS VARIES ET BIEN COMBINES.




"LES VEGETALIENS POURRAIENT ETRE A RISQUE DE
CARENCES EN NUTRIMENTS ESSENTIELS.

HEATHER FIELDS DE LA CLINIQUE MAYO (ETATS-UNIS)
ET SES COLLEGUES
LES NUTRIMENTS QUI SONT
UNE SOURCE DE PREOCCUPATION SONT

RAPPORTE LA CHERCHEUSE. CES
CARENCES PEUVENT ETRE IMPLIQUEES DANS DES
TROUBLES NEUROLOGIQUES, L'ANEMIE, LA SOLIDITE DES
0S ET D'AUTRES PROBLEMES DE SANTE."

MAYO CLINIC, BY JIM MCVEIGH

MAINTENANT QUE TU SAIS TOUT,
ATTAQUONS NOUS A LA CONSTRUCTION
D'UN MODELE ALIMENTAIRE VEGAN QUI
T'EVITERAS CES PROBLEMES |




2 - MODELE DE CONSTRUCTION DES
REPAS :

- CEREALES OU TUBERCULES + LEGUMINEUSES
+ LEGUMES

— LEGUMINEUSE + OLEAGINEUX + LEGUMES

- CEREALES 0U LEGUMINEUSES OU TUBERCULES
+ ALGUES

- CEREALES OU TUBERCULES + OLEAGINEUX
+ SOJA

Listes des aliments par catégories : pages 8 a 11




3 = LES PROPORTIONS :

MAINTENANT QUE VOUS AVEZ PRIS CONNAISSANCE DES
SCHEMAS ALIMENTAIRES AUTORISES NOUS ALLONS VOIR
QUELLES PROPORTIONS CONSOMME POUR CHAQUE
ALIMENT, POUR AVOIR UNE ALIMENTATION EQUILIBREE I

IL FAUDRA

DONC CONSOMMER :

2/3 DE CEREALES OU TUBERCULES + 1/3 DE
LEGUMINEUSES

2/3 DE LEGUMINEUSES + 1/3 D'OLEAGINEUX

1/2 DE CEREALES OU LEGUMINEUSES OU TUBERCULES +
1/2 D'ALGUES

1/3 DE CEREALES OU TUBERCULES, + 1/3 D'OLEAGINEUX
+1/3 DE S0JA

Pas de proportion sur les legumes vous pouvez en
consommer sans retenue !
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CEREALES AUTORISEES :

RIZ, PATES COMPLETES, PATES ENRICHIE

EN PROTEINE, MILLET, MAIS, EPEAUTRES,

SARAZIN, QUINCA, AMARANTES, FLOCONS
D'AVOINES, D'EPEAUTRES, DE SARAZIN
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LEGUMINEUSES AUTORISEES :
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FEVES, FEVEROLE, LENTILLES (CORAIL,
ROSE, VERTES...), POIS CASSE, POIS
CHICHE, HARICOT ROUGE, HARICOT NOIR,
HARICOT MUNGO, SOJA (EDAMAME, TOFU,
TEMPEH, PROTEINE DE SOJA TEXTURE...),
SEITAN



OLLEAGINEUX AUTORISES :

AMANDES, NOIX, NOISETTE, NOIX DE CAJOU,
NOIX DU BRESIL, CACAHUETE, GRAINE DE
LIN, DE COURGES, DE CHIA, DE NIGELLE, DE
CARVI, DE FENUGREC, DE TOURNESOL, DE
SESAME, DE CITROUILLE, DE CHANVRE, DE
LUZERNE ET DE MOUTARDE, PUREE
D'OLEAGINEUX 100%

LEGUMES :

AUCUN LEGUMES N'EST BANNIS MAIS IL SERA
TRES IMPORTANT DE LES VARIER UN
MAXIMUM POUR NE PAS CREER DE
CARENCES, NE NEGLIGER PAS NON PLUS
VOTRE CONSOMMATION DE LEGUMES VERT,
ILS SONT VOS AMIS ET VOUS APPORTENT DE
NOMBREUSES VITAMINES ET MINERAUX
ESSENTIELS !



(IL VOUS SERA PLUS
OPTIMAL DE CONSOMMER DES POMMES DES
TERRES QUE DES PATATES DOUCES DANS
L'OPTIQUE OU VOUS SUIVEZ UNE
ALIMENTATION VEGAN MAIS CE N'EST PAS
POUR AUTANT QU'ELLES SONT PROHIBEES)



*

C'EST LE MOMENT DE
PRENDRE NOTE DE CE
QU'IL TE MANQUE DANS
TON PLACARD POUR
POUVOIR COMMENCER A
OPTMISER TON
ALIMENTATION /




4 - LES FAUX-AMIS :

ET OUI LES "STEAKS" VEGETAUX SONT TRES EN VOGUE ON
LES RETROUVENT PARTOUT DANS NOS SUPER-MARCHES
ILS CONTIENNENT DES ADDITIFS TELS QUE DES COLORANTS,
EXHAUSTEURS DE GOUTS, GELIFIANTS, MAIS EGALEMENT DES
EPAISSISSANTS. PAR AILLEURS, ENVIRON UN TIERS DE LA
MASSE DE CERTAINES MARQUES EST FAIT D'EAU. DE PLUS ON
SAIT QUE PLUSIEURS PRODUCTEURS DE CES FAMEUX STEAKS
ON VOLONTAIREMENT GONFLE LES APPORTS EN VITAMINES
ET EN MINERAUX. SANS OUBLIER LES PROTEINES EN
QUANTITES TROP FAIBLE ET LE SEL QUI EST BEAUCOUP TROP
PRESENT SUR CERTAINES MARQUES |
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CE PHYSIQUE NE PEUT ETRE
ATTEINT QU'AVEC UNE FORTE
UTILISATION DE STEROIDES NE
B ! VOUS MEPRENEZ PAS.
5 CE NEST PAS PARCE-QU'ON SE
., REVENDIQUE VEGAN QU'ON
“wmm LEST OU QUE L'ONT NE TRICHE
PAS...




OMEGA 3, FER, IODE, VITAMINES B12 ET D, ZINC,
MAGNESIUM, CALCIUM ET EN PROTEINE !

Magnesium Potassium Calcium
24.305 39.098 40.078







OMEGA 3 :

UNE CARENCE PEUT AVOIR DE NOMBREUSES
CONSEQUENCES SUR LA SANTE : TROUBLES
CARDIOVASCULAIRES, DEPRIME, PROBLEMES DE VISION.
L'UN DES PRINCIPAUX SIGNES D'INSUFFISANCE EN OMEGA 3
EST LA PEAU SECHE.

FER .

UNE CARENCE EN FER PEUT AVOIR PLUSIEURS
CONSEQUENCES : TROUBLES COGNITIFS (RETARD DE
CROISSANCE, DE DEVELOPPEMENT, FAIBLES CAPACITES DE
CONCENTRATION POUVANT ENTRAINER DE FAIBLES
CAPACITES D'APPRENTISSAGE), FAIBLESSES CORPORELLES
PALEURS, ETOURDISSEMENTS, DIMINUTION DE LA FORCE
PHYSIQUE, ESSOUFFLEMENT PRECOCE LORS D’EFFORTS
PHYSIQUES, SENSIBILITE AU FROID ACCRUS, TROUBLES
CARDIAQUES : TACHYCARDIES OU PALPITATIONS



I0DE .

UNE CARENCE EN IODE PEUT ETRE NEFASTE POUR VOTRE
SANTE. UN MANQUE D'IODE ENTRAINE UNE DIMINUTION DE
LA PRODUCTION D'HORMONES THYROIDIENNES ET EST LA
CAUSE LA PLUS FREQUENTE D'HYPOTHYROIDIE.

VITAMINE BI12 .

UNE CARENCE EN VITAMINES B1Z PEUT PROVCQUER DES
TROUBLES NERVEUX (DOULEURS, FOURMILLEMENTS,
PROBLEMES DE COORDINATION, TROUBLE DE LA
MEMOIRE), UNE PERTE DE FORCE, DES FAIBLESSES
IMMUNITAIRES, UNE FATIGUE CHRONIQUE, UN TROUBLE DE
LA CONCENTRATION, POUVANT ALLER JUSQU'A DES
DEPRESSION OU ENCORE DES PROBLEMES DIGESTIFS
(CONSTIPATION, DIARRHEE, INFLAMMATIONS BUCCALES
ET OU GASTRO-INTESTINALE).



VITAMINE D .

UNE CARENCE EN VITAMINE D FAVORISE UNE DIMINUTICN
DE LA MASSE OSSEUSE ET AINSI LE RISGQUE DE FRACTURE.

ZINC :

FATIGUE GENERALISE, RHUMES FREQUENTS,
MANQUE D’APPETIT, ACNE, APPARITION DE PETITES
TACHES BLANCHES SUR LES ONGLES, AINSI QUE DES
CHUTES DE CHEVEUX INTENSIFIE.

FER .

UN TAUX DE CALCIUM EXTREMEMENT BAS PEUT
PROVOQUER DES FOURMILLEMENTS (SOUVENT AU NIVEAU
DES LEVRES, DE LA LANGUE, DES DOIGTS ET DES PIEDS),
DES DOULEURS MUSCULAIRES, DES SPASMES MUSCULAIRES
DE LA GORGE (SUSCEPTIBLES D’INDUIRE DES DIFFICULTES
RESPIRATOIRES), UNE RAIDEUR ET DES SPASMES
MUSCULAIRES (TETANIE), DES CRISES ET DES TROUBLES
DU RYTHME CARDIAQUE.



