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1 - Le casse tete de la nutrition
chez les végétaliens :

Si vous etes ici c'est que pour diverses
raisonS, vous avez opté pour un régime

alimentaire qui ne comporte que des
aliments issus du monde végétal. Il est très
important avant de commencer de prendre
conscience qu'en tant que végétaliens, je

vais devoir me creuser encore plus la tete
pour avoir une alimentation optimal, sans
carences et qui nous permettent d'évoluer

et de rester en bonne santé. 



En effet pour qu'une protéine soit utilisé par
votre organisme afin de réparer vos muscles
après une séance de sport par exemple on dit
qu'elle doit etre compléte, c'est à dire qu'elle

doit rassembler ce qu'on appelle 
les 8 Acides aminés essentielS.

et contrairement à la viande ou au oeufs les
protéines végétalES ne contiennent pas CES
fameux 8 acides aminés essentiel, il va donc

falloir les combinéS intelligemment 
différentes sources de protéines 
végétales de manière  à apporter

 au cours d’un repas tous ces acides 
aminés essentielS.

Une alimentation fondée exclusivement
sur l’apport en protéines végétales

peut être source de carenceS ET
certains A.A.E de problèmes

d’absorption si les apports ne sont
 pas variés et bien combinés.



"les végétaliens pourraient être à risque de
carenceS en nutriments essentiels.

Heather Fields de la Clinique Mayo (États-Unis)
et ses collègues ont analyséS 167 études

portant sur le sujet. Les nutriments qui sont
une source de préoccupation sont la vitamine

B12, le fer, le calcium, la vitamine D, les
protéines et les oméga-3.

Des carences de certain de ces nutriments
peuvent survenir en cas de régimes végétaliens

mal planifié, rapporte la chercheuse. Ces
carences peuvent être impliquées dans des

troubles neurologiques, l'anémie, la solidité des
os et d'autres problèmes de santé."

MAYO CLINIC, By Jim McVeigh

Maintenant que tu sais touT,
attaquons nous à la construction
d'un modèle alimentaire vegan qui
t'éviteraS ces problèmes !



 2 - modéle de Construction des
repas : 

- Céréales ou tubercules + légumineuses
 + légumes

   - Légumineuse + oléagineux + légumes 

   - Céréales ou légumineuses ou tubercules 
+ algues 

   -  Céréales ou tubercules + oléagineux 
+ soja

Listes des aliments par catégories : pages 8 à 11



3 - Les proportions :

Maintenant que vous avez pris connaissance des
schémaS alimentaireS autoriséS nous allons voir

quelleS proportionS consommÉ POUR chaque
aliment, pour avoir une alimentation équilibréE !

DANS UNE ASSIETTE DE TAILLE NORMALE, Il faudra
donc consommer :

2/3 de céréales ou tubercules + 1/3 de
légumineuses 

2/3 DE Légumineuses + 1/3 d'oléagineux

1/2 de Céréales ou légumineuses ou tubercules +
1/2 d'algues

1/3 de céréales ou tubercules, + 1/3 D'oléagineux
+ 1/3 de soja

Pas de proportion sur les légumes vous pouvez en
consommer sans retenue !



Riz, Pates complètes, pates enrichie
en protéine, MILLET, MAIS, épeautres,
sarazin, quinoa, amarantes, flocons
d'avoines, d'épeautres, de sarazin

Féves, féverole, lentilles (corail,
rose, vertes...), pois cassé, pois

chiche, haricot rouge, HARICOT noir,
haricot mungo, soja (edamame, tofu,
tempeh, protéine de soja texturé...),

seitan

Céréales autoriséES :

LégumineuseS autoriséES :



Aucun légumeS n'est bannis mais il sera
très important de les variER un
maximum pour ne pas créer de

carences, ne négliger pas non plus
votre consommation de légumes vert,

ils sont vos amis et vous apporteNT de
nombreuSES vitamines et minéraux

essentiels !

Amandes, noix, noisette, noix de cajou,
noix du brésil, cacahuete, graine de
lin, de courges, de chia, de nigelle, de
carvi, de fenugrec, de tournesol, de
sésame, de citrouille, de chanvre, de

luzerne et de moutarde, purée
d'oléagineux 100%

olléagineux autoriséS :

légumeS :



La nori, La laitue de merLe, kombu, Le
wakamé, la dulse, haricots de mer, la

spiruline

Pomme de terre, navets
La patate douce (il vous sera plus

optimal de consommer des pommes des
terres que des patates douceS dans

l'optique où vous suivez une
alimentation vegan mais ce n'est pas
pour autant qu'elles sont prohibées)

ALGUES autoriséES :

tubercules autoriséES :



Chocolat noir de 85 à 100%, Chocolat en
poudre van houtten sans sucre,

avocat, fruits, huile de cuisson : coco,
olive, noix et colza   

autres aliments autoriséS :

C'est le moment de
prendre note de ce
qu'il te manque dans

ton placard pour
pouvoir commencer à

optmiser ton
alimentation !



4 - Les faux-amis :

Et oui les "steaks" végétaux sont très en vogue on
les retrouvent partout dans nos super-marchés

ils contiennent des additifs tels que des colorants,
exhausteurs de goûts, gélifiants, mais également des

épaississants. 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 gonflé les apports en vitamines

et en minéraux. Sans oublier les protéines en
quantités trop faible et le sel qui est beaucoup trop

présent sur certaineS marqueS !



Les faux-amis :Faites vous meme vos steakS végétaux à
partir d'alimentS brut non-transforméS

!

Ils auront meilleurs gout, des apports
beaucoup plus intéréssant pour vous et

ce sera d'autant plus responsable
écologiquement que d'en acheter des
utras transformés en super-marché



Il est important d'oublier ce que j'appelle les
vendeurs de reves, avec l'expension du mode de

consommation vegan du à une envie de consommer  
plus écologiques, responsables et éthiques, des

personnalités ont pu émerger, payÉ par des
marques  pour différentes pubS ou campagneS
publicitaires il pronnent les incroyables bien-

fait de tels complément végan ou du modéle
alimentaire qu'ilsengolivent beaucoup trop.

Les vendeurs de reve :

Ce physique ne peut etre
atteint qu'avec une forte
utilisation de stéroïdes ne

vous méprenez pas.
Ce n'est pas parce-qu'on se

revendique vegan qu'on
l'est ou que l'ont ne triche

pas...



LES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES SERONT DES ALIÉS
DANS VOTRE QUETE DE BIEN ETRE, MALGRÉ UN PLAN
ALIMENTAIRE IRRÉPROCHABLE IL EST POSSIBLE QUE

VOUS SOYEZ SUJET À DES CARENCES ! 

PLUSIEURS ÉTUDES ON DÉJA MIS À JOUR LE FAIT QUE
DE NOMBREUX VEGAN POSSÉDÉS DES CARENCES EN : 

OMÉGA 3, FER, IODE, VITAMINES B12 ET D, ZINC,
MAGNÉSIUM, CALCIUM ET EN PROTÉINE !

C'EST POURQUOI IL EST PLUS QUE CONSEILLÉ DE SE
COMPLÉMENTER AFIN DE NE SUBIR AUCUNE CARENCES

NI DÉRÉGLEMENT HORMONAL.  

5 - Les compléments alimentaires :



BONUS, SENSIBILISATION :
LISTE DES EFFETS 

DES CARENCES SUR
L'ORGANISME 

Pour aller encore plus loin !



Oméga 3 :

Une carence  peut avoir de nombreuses
conséquences sur la santé : troubles
cardiovasculaires, déprime, problèmes de vision.
L'un des principaux signes d'insuffisance en oméga 3
est la peau sèche. 

Fer : 

Une carence en fer peut avoir plusieurs
conséquences : Troubles cognitifs (retard de
croissance, de développement, faibles capacités de
 concentration pouvant entrainer de faibles
capacités d’apprentissage), faiblesses corporelles
pâleurs, étourdissements, Diminution de la force
physique, Essoufflement précoce lors d’efforts
physiques, sensibilité au froid accrus, troubles
cardiaques : tachycardieS ou palpitations



iode :

Une carence en iode peut être néfaste pour votre
santé. Un manque d'iode entraine une diminution de
la production d'hormones thyroïdiennes et est la
cause la plus fréquente d'hypothyroïdie.

Vitamine B12 :

une carence en vitamines B12 PEUT PROVOQUER DES
Troubles nerveux (douleurs, fourmillements,
problèmes de coordination, trouble de la
mémoire), une perte de force, des faiblesses
immunitaires, une fatigue chronique, un trouble de
la concentration, pouvant aller jusqu'à des
dépression ou encore des Problèmes digestifs
(Constipation, diarrhée, inflammations buccales
et ou gastro-intestinale).



Vitamine D :

Une carence en vitamine D favorise une diminution
de la masse osseuse et ainsi le risque de fracture. 

ZINC :

Fatigue généralisé, rhumes fréquents,
manque d’appétit, acné, apparition de petites
taches blanches sur les ongles, ainsi que des
chutes de cheveux intensifié. 

fer :

Un taux de  calcium extrêmement bas peut
provoquer des fourmillements (souvent au niveau 
des lèvres, de la langue, des doigts et des pieds),
des douleurs musculaires, des spasmes musculaires
de la gorge (susceptibles d’induire des difficultés
respiratoires), une raideur et des spasmes
musculaires (tétanie), des crises et des troubles
du rythme cardiaque.


