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INTRODUCTION


ÊTRE VÉGÉTARIEN, C’EST QUOI ?
Si le terme de végétarisme n’est pas parlant pour tout le monde et que les pratiques alimentaires diverses qu’il désigne peuvent sembler mystérieuses, la racine du mot met cependant sur la voie : cela doit bien avoir quelque lien avec le végétal !
Avant d’entrer dans le détail des différentes nuances, André Méry, président de l’Association végétarienne de France, en donne une définition dans son livre Les Végétariens. Raisons et sentiments (La Plage, 2002) : « Nous appellerons végétarien toute personne qui, de sa propre volonté librement réfléchie, sans que ce comportement soit une contrainte, et sans que ce soit pour un motif de bénéfice égoïste, s’abstient, lorsque cela est humainement évitable dans les conditions où elle se trouve, de supprimer directement ou indirectement la vie des animaux pour quelque raison que ce soit, et, si cela arrive néanmoins, d’en tirer un quelconque profit. »
Cette définition s’appuie sur la règle de base du végétarisme, qui consiste à s’abstenir totalement de manger de la chair animale : ni viande, ni poisson, ni fruits de mer. Ce régime autorise, en revanche, les aliments d’origine animale dont l’obtention n’entraîne pas la mort de l’animal : œufs, lait et produits laitiers (beurre, fromage, yaourt, crème fraîche), miel, etc. On le désigne aussi parfois sous le terme de régime ovo-lacto-végétarien.
Si tous les végétariens s’accordent sur le fait de ne pas consommer de chair animale, les positions diffèrent en ce qui concerne les sous-produits animaux. On distingue alors deux options. Les ovo-végétariens écartent la viande, comme les autres végétariens, mais ne consomment que les œufs pour ce qui est des sous-produits animaux. Ils s’abstiennent donc également de consommer du lait et des produits laitiers. Les lacto-végétariens, inversement, ne mangent ni viande ni œufs (dont il faut également traquer la présence dans les produits alimentaires transformés, comme les gâteaux), mais incluent dans leur alimentation le lait et ses dérivés.
Un pas de plus dans la démarche et dans la prise de conscience, et nous voici au stade végétalien. Les végétaliens ne mangent rien qui provienne d’un animal. Le végétalisme comporte donc la même base que le végétarisme (écarte toute chair animale), mais exclut également tout produit issu des animaux : le lait et les produits laitiers, les œufs, mais également le miel, la gélatine, ou encore la présure nécessaire à la fabrication de certains fromages.
Le degré suivant amène à un changement qui n’est plus seulement alimentaire, car il relève d’une véritable philosophie de vie. On parle de véganisme (de l’anglais vegan), dont les pratiquants sont des végan(e)s. Ces personnes, généralement motivées par des considérations morales relatives au bien-être animal, s’abstiennent de consommer tout produit issu de toute forme d’exploitation d’un animal. En plus d’exclure de leur assiette tout aliment ayant un lien avec le monde animal, ils écartent aussi la fourrure, le cuir, la laine, la cire d’abeille, les oreillers en plumes, les produits testés sur des animaux…
D’un point de vue historique, il semble que la distinction entre ces différentes pratiques ne soit pas apparue d’emblée. Ces courants se seraient séparés au fil des décennies et de l’évolution des perceptions. Ainsi, en Grande-Bretagne, la Vegetarian Society, créée en 1847, était à l’origine, malgré son nom, une organisation végétalienne. La Vegan Society est apparue en 1944.
Le végétarisme peut se combiner à d’autres démarches, comme le crudivorisme. Il s’agit d’un régime alimentaire généralement limité en durée, et suivi pour des raisons de santé. En effet, les crudivores ne mangent que des produits crus ou chauffés à une température inférieure à 48 °C, température à laquelle les enzymes facilitant la digestion et l’assimilation des vitamines commencent à être détruites. Le bénéfice obtenu est d’économiser l’énergie du corps au cours de la digestion et de favoriser ainsi la mobilisation de ses ressources pour la guérison de certaines maladies.
Plus rares, les fruitariens ne s’alimentent que de fruits, noix, graines et matières végétales qui peuvent être récoltés sans condamner la plante pour se nourrir. Le sproutarianisme se base sur les graines germées. Les cures et les diètes qui font la part belle aux fruits (raisin, citron, légumes crus) n’ont vocation à être que temporaires, et employées sous forme de cures de revitalisation pour mettre l’organisme et le système digestif au repos et éliminer les toxines du corps. Ces diètes, à durée variable, peuvent s’intégrer à tous types de régime alimentaire, végétarien ou non.
Enfin, citons une autre approche qui s’intègre à la communauté des végétariens, sans en appliquer la règle fondamentale en continu, mais seulement de temps en temps : le végétarisme à temps partiel, ou flexitarisme (ou encore semi-végétarisme, ou néo-végétarisme). Le pesco-végétarisme (autorisant le poisson) en est une variante. Les flexitaristes privilégient des modes de production et d’élevage plus respectueux de l’animal et de l’environnement, et limitent les quantités de viande consommées. Des végétariens en devenir, peut-être…
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UN PEU D’HISTOIRE





CHAPITRE 1
À L’ORIGINE


Pour juger du bien-fondé de se nourrir de végétaux et d’exclure la viande de notre assiette, certains s’interrogent sur le régime alimentaire originel qu’avaient naturellement et instinctivement adopté nos ancêtres. En sachant de quoi se nourrissaient les premiers hominidés, on peut mieux apprécier ce que devrait être le régime alimentaire idéal d’aujourd’hui. Dans l’imaginaire collectif, nourri – c’est le cas de le dire – par les images du film La Guerre du feu (Jean-Jacques Annaud, 1981), les hommes préhistoriques nous apparaissent dévorant à pleines dents de la chair animale (voire humaine). Mais l’homme est-il vraiment, à l’origine, ce féroce mangeur de viande ?
Pour connaître le régime alimentaire de nos lointains aïeux, des chercheurs ont analysé la composition chimique de dents fossilisées, observé l’émail dentaire au microscope électronique et étudié l’appareil masticateur (denture, mâchoires, muscles masticateurs), les outils et les savoir-faire (qui informent sur les techniques de chasse et de cueillette) et les ressources disponibles dans l’environnement de l’époque.
La plupart des recherches débouchent sur un faisceau d’indices convergents : l’homme serait bien, depuis les temps originels, un omnivore. L’analyse des dents, par exemple, révèle la présence de stries obliques, c’est-à-dire ni les stries verticales présentes chez les carnivores ni les stries horizontales des dents d’herbivores.
Remontons dans le temps pour regarder cette évolution d’un peu plus près. Le tout premier chapitre de l’alimentation humaine a été écrit par les australopithèques, ancêtres communs des genres Paranthropes et Homo, qui ont vécu entre 4 et 2 millions d’années avant notre ère. Ils étaient majoritairement végétariens, mais incluaient, en complément des plantes, racines, baies, fruits et tubercules, des insectes, de petits animaux ou des carcasses d’animaux morts. En somme, ce qu’ils trouvaient à se mettre sous la dent en bons « opportunistes », comme le résument Vincent Balter et José Braga, respectivement chercheurs en géologie et en anthropologie moléculaire, qui étudient dans leur laboratoire le menu des australopithèques (voir Bibliographie, 1, p. 170).
Certaines lignées d’australopithèques, dont les Paranthropes, qui vivaient il y a 2,6 à 1,2 million d’années, sont cependant reconnus comme végétariens stricts. A. sediba, qui vivait en Afrique du Sud, consommait essentiellement du bois et des écorces d’arbres, tandis que A. anamensis, présent sur Terre il y a 4 millions d’années, était doté de puissantes et robustes mâchoires aptes à broyer racines et graines.
Le chapitre suivant, où il est question de viande et de chasse, débute il y a environ 2,5 millions d’années, lorsque, à la suite des australopithèques, sont apparus les Homo. H. habilis, d’abord, de plus en plus omnivore, mange davantage de viande, puis H. erectus met au point des outils pour la chasse et la capture du gibier. Mais tous ingurgitent encore beaucoup de végétaux. Au paléolithique, nos ancêtres sont donc des chasseurs-pêcheurs-cueilleurs semi-nomades, qui se nourrissent de gibier, de poisson, de végétaux et de fruits.
Une équipe internationale dirigée par Manuel Dominguez-Rodrigo de l’université Complutense de Madrid (voir Bibliographie, 2, p. 170) a apporté une révélation inattendue sur la consommation de viande. Les vestiges crâniens d’un très jeune hominidé, trouvés dans des sédiments, ont mis en évidence une pathologie associée à l’anémie. Les chercheurs l’attribuent à une carence en protéines, ce qui prouve qu’il y a au moins 1,5 million d’années (Ma), la physiologie humaine était déjà adaptée à un régime incluant la consommation régulière de viande et que le manque de viande pouvait provoquer une anémie fatale.
H. neanderthalensis, par la suite, eut l’alimentation la plus carnée de tous les hominidés. Une étude menée par l’équipe du Pr Chris Stringer (Natural History Museum, Londres) découvrit dans des restes de repas que le menu de Néandertal pouvait également comporter du phoque, du dauphin (probablement échoué), des poissons et des fruits de mer (moules). En 2010, de nouvelles analyses effectuées par Amanda Henry, Dolores Piperno et Alison Brooks (département d’anthropologie du musée d’Histoire naturelle Smithsonian à Washington) ont identifié, sur des dents, des restes de dattes, de légumes, de graminées telles que l’orge, et des preuves de cuisson (voir Bibliographie, 3 et 4 p. 170) ! Néandertal n’était donc pas uniquement carnivore, et de plus, il cuisinait.
Au néolithique, c’est la révolution. L’homme se sédentarise, se lance dans la culture des céréales (blé, maïs ou riz selon les régions) et entreprend l’élevage. C’était il y a dix mille ans. Le régime alimentaire est désormais composé de produits carnés (élevage, chasse et pêche), de céréales et de produits laitiers.
Par la chasse, la consommation de viande aurait joué un rôle sur la structuration sociale (mise en place de stratégies, cohésion, partage), mais aussi, selon certains anthropologues, sur le développement du cerveau et des capacités cognitives. C’est l’apport en protéines animales qui aurait permis à H. erectus d’évoluer et à notre cerveau de tripler de volume en 2 millions d’années. Si Pascal Mainsant et René Laporte mentionnent ce fait dans leur livre La Viande voit rouge (voir IV, chap. 6, p. 125) on signalera que, selon une étude du chercheur Michael Crawford, de l’Institut de nutrition et de neurochimie de Londres (2002), c’est avant tout grâce à une consommation importante de poisson et de fruits de mer, procurant une alimentation riche en phosphore, calcium et oméga 3, que le cerveau de H. sapiens serait devenu si performant (voir Bibliographie, 5, p. 171).
Impossible, donc, de mettre en avant un végétarisme généralisé aux origines de l’espèce humaine, mais seulement un comportement omnivore qui prévaut toujours aujourd’hui.
Qu’en est-il du côté de l’anatomie comparée ? Cette seconde approche consiste à observer les organes concernés par l’alimentation, en les comparant à ceux des carnivores, des omnivores et des herbivores. Cela permet d’y voir plus clair sur le régime alimentaire pour lequel nous sommes anatomiquement conçus.
Un article du Dr Milton R. Mills, physicien spécialiste de la nutrition à l’université Stanford, non daté, conclut que les humains sont équipés pour un régime purement végétal (voir Bibliographie, 6, p. 171) : une petite bouche (large chez les carnivores), une denture faite pour mastiquer et non pour déchirer (incisives bien développées, canines courtes et émoussées), une mâchoire apte à effectuer des mouvements de broyage latéraux et une salive neutre (alors que les carnivores avalent sans mastiquer, leur salive ne contenant pas d’enzymes digestives), un estomac réduit et moins acide que celui des carnivores et des omnivores qui avalent sans mastiquer (une forte acidité facilite la décomposition des protéines et tue les bactéries dangereuses qui abondent dans les chairs en décomposition), un intestin long et aucun équipement pour chasser (griffes, appareil locomoteur pour la course, odorat développé). Cette théorie a de quoi convaincre, d’autant qu’elle avait déjà été avancée par d’éminents naturalistes il y a plusieurs siècles. Carl von Linné (1707-1778), qui inventa le système de classification des espèces de plantes et d’animaux toujours en vigueur, écrivit ainsi que « les fruits et les plantes comestibles constituent la nourriture la plus appropriée pour l’homme ». Georges Cuvier (1769-1832), zoologiste et paléontologue français, déclarait dans son ouvrage Leçons d’anatomie comparée (1800-1805), que « l’anatomie comparée nous enseigne qu’en toute chose l’humain ressemble aux animaux frugivores, et en rien aux carnivores ». Pour Richard Owen (1804-1892), naturaliste britannique, auteur de Cours d’anatomie comparée. Paléontologie et physiologie des vertébrés, « les anthropoïdes et tous les quadrumanes dérivent leur alimentation des fruits, graines et autres succulentes substances végétales, et la stricte analogie entre la structure de ces animaux et celle de l’homme démontre clairement leur frugivorisme naturel ». Enfin Charles Darwin (1809-1882), qui écrivit De l’origine des espèces par voie de sélection naturelle (1859), remarquait que « le classement des formes, des fonctions organiques et des régimes a montré d’une façon évidente que la nourriture normale de l’homme est végétale comme les anthropoïdes et les singes, que nos canines sont moins développées que les leurs, et que nous ne sommes pas destinés à concourir avec les bêtes sauvages ou les animaux carnivores ».
Pourtant, cette théorie ne fait pas l’unanimité. Le Dr John McArdle, primatologue spécialisé en anatomie, avance au contraire que la dentition, l’absence de poche stomacale pour la fermentation microbienne et certaines spécificités cellulaires prouvent notre nature omnivore (voir Bibliographie, 7, p. 171). Les caractéristiques de l’intestin ne révéleraient rien de fiable, puisque celui du chien, par exemple, carnivore exclusif, présente de fortes similitudes avec celui d’un omnivore, ou que le loup, armé comme un carnivore, consomme certains produits végétaux…
Que l’on remonte l’histoire de notre lignée jusqu’à la préhistoire ou que l’on scrute à la loupe notre anatomie, rien ne semble permettre de trouver dans ces directions les motifs ou les justifications en faveur d’un régime végétarien. Mais que l’être humain, depuis toujours omnivore, puisse consommer de la viande ne signifie pas qu’il y soit obligé. Sur ce point, le consensus semble plus large.



CHAPITRE 2
DE L’ANTIQUITÉ
À NOS JOURS


Le végétarisme n’est pas une idée neuve, loin de là. Il comptait déjà des adeptes dans l’Antiquité. Au fil des siècles, nombre de brillants esprits et d’éminents philosophes ont fait le choix d’une alimentation végétarienne, par respect pour les animaux, pour une vie plus naturelle, par hygiénisme, par souci de santé ou par conviction religieuse. Le végétarisme a déjà derrière lui une histoire aussi longue que riche, dont voici quelques grands jalons.
L’Inde, au VIIIe siècle av. J.-C., compte des adeptes du végétarisme qui observent les préceptes des premières formes de l’hindouisme. En Europe, le végétarisme apparaît beaucoup plus tard. Il faut, en effet, attendre les environs de 530 av. J.-C. et le philosophe et mathématicien Pythagore, pour qui l’abattage était un crime, et qui invitait ses disciples à s’abstenir de consommer de la chair animale.
Platon, philosophe de la Grèce antique qui vécut vers 400 av. J.-C., décrit dans la République ce que serait une cité idéale saine. Les habitants y sont végétariens. Plutarque (v. 50-v.125), historien de la Rome antique, place le bien-être des animaux au centre de son argumentaire pour le végétarisme et interroge la moralité dans son écrit Œuvres morales. S’il est loisible de manger chair.
Au Moyen Âge, le végétarisme n’est pas de mise. Il est tout de même adopté par le mouvement des bogomites, une secte religieuse qui a vu le jour en 950 dans l’Empire byzantin, et dont les adeptes, végétariens pour ne pas tuer les animaux, vivaient simplement et refusaient de faire la guerre, puis par les cathares, issus du même mouvement essaimé en France, eux aussi ascètes et végétariens. Jugés hérétiques, ils seront poursuivis et persécutés par l’Église jusqu’à leur disparition à la fin du XIIIe siècle.
Au XVIIe siècle, le végétarisme motivé par des considérations éthiques relatives au respect de l’animal refait surface en un mouvement « naturaliste ». L’écrivain anglais Thomas Tryon (1634-1703), pacifiste, défenseur de la cause animale, promeut ardemment le végétarisme. D’autres grands noms de cette époque refusent de consommer de la viande pour les mêmes raisons : les philosophes Jean-Jacques Rousseau (1712-1778) et Voltaire (1694-1778), le théologien anglican John Wesley (1703-1791), et le mathématicien, physicien et philosophe Isaac Newton (1642-1727).
Au début du XIXe siècle, le poète britannique Percy Bysshe Shelley (1792-1822) condamne à son tour le sort barbare et injuste que les humains réservent aux animaux et publie en 1813 un traité sur le végétarisme motivé par des raisons éthiques. La Vegetarian Society, première association végétarienne au monde (encore active aujourd’hui), voit le jour en Grande-Bretagne. Simultanément est inventé le terme anglais de « vegetarian », qui désigne officiellement une alimentation sans viande.
Au XIXe siècle, le débat autour du végétarisme s’oriente vers la question de l’amélioration de la santé et de la nutrition. On s’affronte pour savoir si l’homme est, par nature, végétarien ou omnivore, si la consommation de viande présente des dangers pour le corps ou si son absence entraîne un affaiblissement de l’organisme.
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