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Végétarien ou végétalien = sain?

Ulrike Gonder, écotrophologue dipldmée, Ernahrung und Gesundheit kontrovers

D’apres ce qu’on peut souvent lire et entendre dans les médias,
l'alimentation végétarienne ou végétalienne serait meilleure pour
la santé. L’idée a fait son chemin dans l'inconscient collectif. Or,

» i c’est la que réside le risque pour
‘ la santé publique. Qui jette un
ceil a la littérature scientifique
constate rapidement que la
question est bien plus complexe
et que l'on dispose de tres peu de
données sur ['état de santé des
végétaliens. La suppression des
aliments d’origine animale
(viande, lait et ceufs p. ex.) est-
elle toujours synonyme d’un
Une alimentation sans produits animaux n’est pas forcément meilleur état de santé? La ques-
plus saine. tion fait débat.

Sur quel type d’études les allégations sont-elles fondées?
Les tenants d’une alimentation végétalienne pour des raisons de santé se basent souvent sur
«Le Rapport Campbell», un ouvrage du nutritionniste américain David Campbell (1) ou le cher-
cheur affirme que toutes les maladies de civilisation sont dues aux protéines animales. Il est
donc préférable d’opter pour une alimentation 100 % végétale. Le chercheur semble méme
étayer ses allégations par une longue liste bibliographique, y compris ses propres travaux. Les
journalistes et blogueurs américains ont su mettre au jour les nombreuses incohérences de
l'ouvrage de David Campbell (2). L’analyse de ses études animales a révélé de graves erreurs
méthodologiques, des interprétations erronées et des manipulations systématiques. «Le Rap-
port Campbell» est donc tout sauf une preuve scientifique de la supériorité du végétalisme.

Par ailleurs, une prise de position de '’Association américaine de diététique (3) est volontiers
avancée pour «prouver» qu’un régime végétalien est adapté a tous et a tout age. Ce faisant, on
omet que ce document se réfere explicitement a un régime végétarien «soigneusement plani-
fié» et qu’il n’est donc pas question d’une simple suppression des produits d’origine animale. La
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prise de position souligne en outre qu’une supplémentation en certains nutriments est néces-
saire pour les végétaliens.

Le plus souvent, les végétariens et surtout les végétaliens manquent de vitamine B1; (4, 5). Un
taux élevé d’homocystéine (5, 6) et une faible densité minérale osseuse (7) sont également fré-
quents. Ils doivent en outre bien surveiller leurs apports en fer, en iode, en zinc biodisponible, en
calcium, en vitamine D, en protéines de haute qualité biologique et en acides gras oméga 3 AEP
et ADH (8).

De nombreux avantages prouvés

De nombreuses études d’observation de longue durée réalisées dans des pays ol regne la sura-
bondance alimentaire ont prouvé qu’un régime de type végétarien comporte incontestable-
ment plusieurs avantages: divers facteurs de risque (hypertension, hyperlipidémie et hypercho-
lestérolémie, hyperuricémie, hyperglycémie et surpoids) sont nettement plus rares chez les vé-
gétariens que dans I'ensemble de la population. De plus, les végétariens sont moins souvent
concernés par des pathologies de civilisation comme le syndrome métabolique, le diabéte de
type 2, l'infarctus du myocarde et certains cancers. Leur espérance de vie est méme plus élevée
(9). Toutefois, on ne sait toujours pas si et dans quelle mesure ces avantages s’expliquent par la
suppression de la viande et du poisson, du lait, du fromage et des ceufs.

Qui compare-t-on avec qui?

Parmi les végétariens, il y a plus de personnes qui font attention a leur alimentation que dans la
population en général. Par conséquent, le surpoids et les maladies qui en découlent sont inéga-
lement répartis. Voila pourquoi les comparaisons entre les végétariens et la population
moyenne ne permettent guere de dire si les avantages constatés résident vraiment dans la sup-
pression de la viande, du lait et des ceufs. Ils pourraient aussi s’expliquer par une consommation
accrue de légumes, de salade, de fruits et de fruits a coque, ou encore par d’autres facteurs liés
au mode de vie.

Il est donc plus révélateur de comparer des végétariens avec des omnivores attentifs a leur
santé. Un premier travail de ce genre a été publié en 1999 (10). Cette analyse de cing études de
longue durée a montré que les décés dus a une cardiopathie ischémique étaient significative-
ment moins fréquents chez les végétariens que chez les non-végétariens. Toutefois, en ce qui
concerne la mortalité due a des maladies vasculaires cérébrales ou au cancer, et par rapport a la
mortalité générale, on n’a pas constaté de différence significative entre les végétariens et les
omnivores attentifs a leur santé.

Une récente méta-analyse s’est intéressée a sept études d’observation de longue durée réunis-
sant un total d’environ 125.000 participants (11). Ici aussi, les chercheurs ont constaté un avan-
tage significatif pour les végétariens en ce qui concerne les cardiopathies ischémiques et la
mortalité par cancer, mais ils n’ont pas trouvé de différence significative pour les autres causes
de décés et pour la mortalité générale.

Quelles formes de végétarisme a-t-on étudiées?
Dans bon nombre d’études, en particulier les plus anciennes, le terme de «végétarien» n’est pas
exactement défini (12). Les sujets végétariens étaient considérés comme tels sur la base de
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leurs déclarations et I'on ne sait pas s'ils suivaient ce régime de maniére plus ou moins rigou-
reuse. De plus, on ne dispose guére de données sur les répercussions du végétalisme sur la
santé.

Les études plus récentes sont basées sur des critéres plus stricts. Souvent, les chercheurs éta-
blissent une distinction entre plusieurs formes de végétarisme. Les adventistes du septieme jour
constituent un groupe d’étude prisé, car cette communauté religieuse américaine recommande
de ne consommer ni viande, ni alcool, ni café. Tous les membres ne respectent pas ces régles
dans la méme mesure, c’est pourquoi on trouve aussi parmi les adventistes des omnivores
(mangent de la viande ou du poisson au moins une fois par semaine), des ovo-lactovégétariens,
des semi-végétariens (mangent occasionnellement de la viande ou du poisson) et des végéta-
liens.

Une analyse récente de la deuxieme étude sur la santé des adventistes — qui portait sur environ
73.000 participants — est parvenue au constat suivant: tous types de végétariens confondus, la
mortalité générale était inférieure de 12 % par rapport aux omnivores (13). En particulier,
comme dans d’autres études antérieures, le risque de succomber a un infarctus du myocarde
était plus faible chez les végétariens. On n’a cependant pas constaté d’avantage en ce qui con-
cerne la mortalité cardiovasculaire en général et la mortalité par cancer.

Un regroupement plus fin des résultats a montré que cette baisse de la mortalité n’est significa-
tive que chez les pescétariens (qui mangent du poisson) et les ovo-lactovégétariens (qui man-
gent des ceufs et du lait), alors qu’elle ne 'est pas chez les végétaliens. Le regroupement des
résultats par sexe a en outre montré que, manifestement, seuls les hommes profitent d’une ali-
mentation végétarienne. Chez les femmes, seul le pescétarisme présente des avantages sur le
plan des cardiopathies ischémiques. Parmi les végétaliens aussi, seuls les hommes profitent,
sous forme d’une baisse de la mortalité générale et de la mortalité cardiovasculaire.

Toujours chez les adventistes du septiéme jour, un travail récent sur le risque de cancer de l'in-
testin a de nouveau donné des résultats globalement meilleurs pour les végétariens que pour
les non-végétariens (14). Ici aussi, une répartition plus précise a montré que le risque est signifi-
cativement inférieur chez les pescétariens seulement. A l'évidence, une alimentation végéta-
rienne est particulierement saine sil'on mange occasionnellement du poisson.

Les auteurs de la méta-analyse la plus récente sur la mortalité cardiovasculaire et le végéta-
risme parviennent a la conclusion qu’il faut faire une distinction entre les études portant sur des
adventistes et celles portant sur d’autres groupes végétariens (12). Cette distinction provient du
fait que des facteurs liés au mode de vie ont également un effet sur la santé. Selon les auteurs,
ces facteurs expliquent pourquoi les avantages du végétarisme sont plus marqués chez les ad-
ventistes qu’ailleurs. Seules les études portant sur les adventistes aboutissent a une baisse de la
mortalité générale et du nombre de déces liés a une attaque cérébrale.

Synthése

A ce jour, on n'a pas pu prouver que les régimes végétariens présentent un avantage particulier
pour la santé, car on manque encore de données. Qu’elle soit végétarienne ou omnivore, l'ali-
mentation doit d’abord étre bien équilibrée pour couvrir les besoins et étre bénéfique pour la
santé. Cela nécessite des connaissances approfondies et des conseils individualisés. D’autant
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plus que certains végétariens ont choisi ce régime d’abord pour des raisons de protection de
l'environnement et des animaux, et moins pour des raisons de santé (15). Ce qu’il faut commu-
niquer, c’est que la suppression d’aliments aussi précieux, sur le plan nutritionnel, que le lait, les
produits laitiers, le fromage, les ceufs, la viande et le poisson doit étre compensée de maniére
appropriée.
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