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Définitions 

Å±9D!bΥ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ǉǳƛ ŜȄŎƭǳǘ ǘƻǳǘ ǇǊƻŘǳƛǘ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ŀƴƛƳŀƭŜ ŘŜ ǎƻƴ 
alimentation (végétalien) et de sa vie quotidienne  

ÅRégime paléolithique : suppression des céréales et des produits 
cultivés  

Å/ǊǳŘƛǾƻǊƛǎǘŜǎΧ 

ÅRégime ǇǊŞƘƛǎǘƻǊƛǉǳŜΧΦ 



Les différents régimes 

Régimes Nourriture exclue ou nourriture autorisée 

Végétarien Aucune chair animale (incluant poissons, crustacés, mollusques, insectes) 

Lacto-ovo-végétarien (LOV) Exclusion viandes, poissons  

Lacto-végétarien (LV) 9ȄŎƭǳǎƛƻƴ ǾƛŀƴŘŜǎΣ ǇƻƛǎǎƻƴǎΣ ǆǳŦǎ 

Ovo-végétarien (OV) Exclusion viandes, poissons, lait 

Végétalien (Végan) 9ȄŎƭǳǎƛƻƴ ŘŜ ǘƻǳǘŜ ƴƻǳǊǊƛǘǳǊŜ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ ŀƴƛƳŀƭŜ ƻǳ ŎǊŞŞŜ  ǇŀǊ ƭΩŀƴƛƳŀƭ όǆǳŦΣ ƳƛŜƭΣ ƭŀƛǘύ 

Macrobiotique Alimentation composée en grande partie de céréales entières complétées par les 
légumineuses, les légumes, les algues et produits à base de soja.   
[ŀ ǇǊƻǇƻǊǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ŘŜ ǎƻǳǊŎŜ ŀƴƛƳŀƭŜ ǇŜǳǘ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ нл % de la 
diète dans les phases de transition 

Flexitarisme Végétarien qui adapte sa consommation de viande 

Orthorexie Obsession de manger sainement 

ΧǇŜǎŎŜǘŀǊƛŜƴΣ ŦǊǳƎƛǾƻǊŜǎΣ raw 
foodΣΧ 



Les Flexitariens 
nous envahissent ! 



 
Epidémiologie végétariens 

 
 Å USA :  4% des jeunes de 8-18 ans se déclarent végétariens 

Å2 millions de 8-18 ans végétariens dont ½ million de vegan.  

Å15 millions mangent au moins un plat végétarien par semaine. 
THE VEGETARIAN RESOURCE GROUP ASKS IN A 2014 NATIONAL POLL https://www.vrg.org/blog/2014/05/30/how-many-teens-and-other-youth-are-
vegetarian-and-vegan-the-vegetarian-resource-group-asks-in-a-2014-national-poll/ 

Å Europe : 0,3 à 7% de la population selon les études Leitzmann 

CM 2013, Vegetarische Ernährung. [Vegetarian nutrition.], 3rd ed. Ulmer, Stuttgart.  

Å INCA 3 

Å9 % de végétariens et vegan au royaume-unis 

Å2% de la population en France 

 

ÅPetite minorité dans les pays industrialisés, elle peut 
représenter 1/3 de la population, par exemple en Inde. 

 



Raisons m®dicales dôune mode? 

ÅMoins de risque cardio vasculaire 

ÅMoins de risque de diabète de type II 

Åaƻƛƴǎ ŘŜ ǊƛǎǉǳŜ ŘΩƻōŞǎƛǘŞ 

ÅMoins de risque de cancer 
ÅConsomme moins de graisse saturée, de cholestérol, 
ŘΩŀƭŎƻƻƭΣ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŦƛōǊŜΣ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŜ /Σ 9Σ ƳŀƎƴŞǎƛǳƳΣ 
ŦƻƭŀǘŜ Σ ŎŀǊƻǘŞƴƻƠŘŜΧΦΦ 

Risks of ischaemic heart disease and stroke in meat eaters, fish 
eaters, and vegetarians over 18 years of follow-up: results from 
the prospective EPIC-Oxford study. 
 TY N Tonget al. BMJ 2019;366:l4897  

Vegetarian diets and risk of hospitalisation or death with 
diabetes in British adults: results from the EPIC-Oxford study. 
Papier et al. Nutrition and Diabetes (2019) 9:7 

Health and sustainability outcomes of vegetarian dietary 
patterns: a revisit of the EPIC-Oxford and the Adventist Health 
Study-2 cohorts. 
G Segovia-Siapco. European Journal of Clinical Nutrition 2019 
;72:60ς70 



EPIC : European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition 



Moins de risque de 
cardiopathie ischémique 
chez végétariens en 
partie dû: 
Å IMC plus bas 
Åaƻƛƴǎ ŘΩI¢! 
Åaƻƛƴǎ ŘΩƘȅǇŜǊ /¢ 
Å Moins de diabète 

 
Végétariens ont plus de 
ǊƛǎǉǳŜ ŘΩ!±/ ǾŀǎŎǳƭŀƛǊŜ 
(taux bas de LDL-C ?) 
 
Doser  :  
LDL-C, B12, AA, AG 



Vegetarian diets and risk of hospitalisation or death with diabetes in British 
adults: results from the EPIC-Oxford study Papier K et al Nutr Diabetes 2019 
25;9(1):7 


