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Formation
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Conflit d’intérêt

J’ai une alimentation omnivore
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Au programme

Végétariens et végétaliens :

• Contexte

• Santé osseuse

• Santé musculaire

• En pratique
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Contexte
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Les différentes classifications

Omnivore

Pesco-végétarien

Ovo-lacto-végétarien

Ovo-végétarien

Lacto-végétarien

Végétalien
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Végétariens : <5%

Végétaliens : 0.2-3%

Plutôt des femmes, jeunes, diplômées, 

citadines et à mode de vie «healthy»

Motivations d’ordre écologique, éthique 

et de santé

Quelques données locales
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Végétarisme – Avis scientifiques

→ Approuvé pour l’ensemble la population par les sociétés savantes de nutrition
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Végétalisme – Avis scientifiques

→ Clivage quant à l’approbation de cette alimentation aux populations à risque
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Santé osseuse
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Omnivores VégétaliensVégétariens

VS

Comparaison:

Densité minérale osseuse (DMO)

Omnivores

& VS
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>
(4%)

Résultats:

DMO supérieure chez les omnivores par rapport aux végétar-l-iens

>
(6%)

&

Omnivores VégétaliensVégétariens Omnivores
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Conclusion:

« Les résultats suggèrent que les régimes végétariens, en 
particulier les régimes végétaliens, sont associés à une baisse de la 

densité minérale osseuse, mais l'ampleur de cette association est 
cliniquement non significative »
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Omnivores Végétariens 

et 

végétaliens

Comparaisons:

Densité minérale osseuse et risque de fracture «total» 

Omnivores

VSVS &
Végétariens 

et 

végétaliens
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Résultats:
DMO supérieure chez les omnivores tandis que risque de fracture inférieur

Omnivores Végétariens 

et 

végétaliens

Omnivores

>
(3-5%)

&
Végétariens 

et 

végétaliens

<
(32%)
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Analyse en sous-groupes:

Risque 

identique

Risque augmentéRisque diminué

Non 

significatif

Significatif

I2: 0-25% =peu importante 25-50% = modérée 50-75% substantielle 75-100% = considérable
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Populations:

Femmes 

péri/post 

ménopause

(USA)

Recrues 

militaires

(Inde)

Adventistes

(USA)
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Comparaisons:
Risque de fractures (bras, poignet, jambe, hanche, cheville, autres et total)

Omnivores Végétariens Omnivores Végétaliens

VS VS
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Résultats:

Omnivores Végétariens Omnivores Végétaliens

<<

Avant ajustement pour le BMI : 

• Total

• Bras

• Hanche

• Jambe

• «Autre»

• Total

• Bras

• Hanche
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Résultats:

Omnivores Végétariens Omnivores Végétaliens

<<

Après ajustement pour le BMI : 

• Total

• Bras

• Hanche

• Jambe

• «Autre»

• Total

• Bras

• Hanche
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Risque accru, même si calcium ≥ 700 mg/j et protéines ≥ 0.75 g/kg/j

Résultats:



21Risque accru, même si calcium ≥ 700 mg/j et protéines ≥ 0.75 g/kg/j

Résultats:

IC large car 

n=13
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Hypothèses:

Impact d’autres biomarqueurs :

• Vitamine D ?

• Vitamine B12 ?

• IGF-1 ? 
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Masse musculaire
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En moyenne, les végétariens et végétaliens ont:

• Un BMI plus bas

• Un taux de masse maigre plus bas

• Un taux de masse grasse plus bas

• Un tour de taille plus fin

en comparaison des omnivores

Résultats issus des études d’observation:
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Résultats issus de l’étude menée au Royaume-Uni (femmes):

Number Adjusted means

(95% CI)

Number Adjusted means

(95% CI)

→ Pas de différence significative lorsque 

la comparaison tient compte de la 

masse maigre
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Résultats issus de l’étude menée au Royaume-Uni (hommes):

Number Adjusted means

(95% CI)

Number Adjusted means

(95% CI)

→ Pas de différence significative lorsque 

la comparaison tient compte de la 

masse maigre
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En pratique
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Issues de : Société Suisse de Nutrition. Pyramide alimentaire suisse. OSAV; 2011.

Alimentation végétarienne équilibrée

→ Nutriments potentiellement à risque: B12 et Omega 3, Vit D et Fer

Également dans la 

population omnivore
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Issues de : . K. Rose,M. Milazzo, A. Ivanov, J. Wickart, N. Bez, G. Casale. Bases de l’alimentation végane. Groupe spécialisé suisse-allemand de l’ASDD sur les formes d’alimentation végétariennes. (2021)

Alimentation végétalienne équilibrée

→ Nutriments à risque: Protéines, B12, Omega 3, Calcium, Zinc, Sélénium, Iode, Fer et Vit D

3 portions de

120-200 g par jour 

2 portions de 

20-25 g 

Compléments

alimentaires
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Des protéines végétales
• Lorsque l’apport énergétique est couvert, celui en protéines l’est également (Melina

et al, 2016)

• Varier les sources de protéines végétales permet un apport en acides aminés adéquat

• Soja et quinoa restent les sources les plus intéressantes en terme d’acides aminés
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Du calcium pour les végétaliens

Eviter de manger des aliments riches en oxalates (épinards, poireaux, rhubarbe) 

en même temps que ces aliments

1 portion : 250mg 

1 portion 

= 2dl

1/2 portion 

= 2,5 dl

1/2 portion 

= 130g
1 portion 

= 90g

1/2 portion 

= 1 yaourt

Apports en Calcium des végétaliens en Suisse :

817 +/- 285 mg VS 1000 mg recommandés

(Schüpbach et al. 2017)
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Du calcium pour les végétaliens

Enrichi en calcium Non enrichi en calcium
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Vitamine D

• En été, 15-20 mins suffisent à synthétiser la dose 

journalière

• En Suisse, pas de recommandation de supplémentation 

stricto-sensu, sauf  pour les jeunes enfants et les seniors

• Elle est toutefois recommandée pour les végétaliens par 

d’autres sociétés de nutrition (Richter et al, 2016)
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Et les bébés végétaliens ?

Pour le calcium

• Idéalement, allaitement du nourrisson durant la première année de vie

• Si ce n’est pas possible → préparation pour nourrissons à base de protéines de soja

Et les phytoestrogènes ?

→ «Deux études publiées en 2014 et 2018 n’ont toutefois révélé aucun effet indésirable sur la 
croissance et les fonctions métaboliques, endocrinologiques, reproductives et neurologiques des 
nourrissons nourris avec des préparations à base de protéines de soja.»

Pour la vitamine D

• Idem population générale (400 UI/j la 1ère année et 600 UI/J jusqu’à 3 ans)
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Pour aller plus loin

- Exemples de journées de menus

- Liste de compléments disponibles en Suisse

- Résumé des recommandations en vigueur pour 

la Suisse pour toutes les classes d’âge et tous 

les individus 
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En résumé

En comparaison des omnivores, les végétariens et végétaliens présentent :

• Une densité minérale osseuse plus faible

• Un risque accru de fracture de la hanche (végétariens)

• Un risque accru de fracture «total», de la hanche et de la jambe (végétaliens)

• Une masse maigre plus faible, mais cette différence ne semble pas cliniquement significative

• Afin de limiter au maximum le risque de fractures, les aliments enrichis en calcium semblent 

indispensables pour les végétaliens

• Un supplément en vitamine D pourrait également s’avérer nécessaire
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