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L’alimentation végétarienne

Dans un souci de lisibilité, la forme masculine est
systématiquement utilisée pour désigner des
personnes dans ce texte. Bien entendu, le masculin

renvoie indifféremment a des femmes et a des
hommes.

Introduction

Selon que certains produits d’origine animale sont ou
non consommeés, différentes formes d’alimentation
végétarienne peuvent étre distinguées (tableau 1).
En Suisse, entre 2,5 et 3 % des habitants ont un ré-
gime végétarien, dont la plupart sont ovo-lacto-
végétariens. Parmi eux, une personne sur dix
seulement est végétalienne. Les végétariens sont
plus nombreux chez les femmes et les jeunes filles
que chez leshommes et les jeunes hommes.

Tableau I

P.2/10

Définitions des catégories de végétarisme

Catégories de végétarisme

Aliments supprimés

Ovo-lacto-végétarisme

- Viandes et produits dérivés
- Poissons

Ovo-végétarisme

- Viandes et produits dérivés
- Poissons
- Produits laitiers

Lacto-végétarisme

- Viandes et produits dérivés
- Poissons
- Oeufs

Végétalisme (véganisme)

- Viandes et produits dérivés
- Poissons

- Produits laitiers

- Oeufs

- Miel

Source: Leitzmann und Hahn, 1996 (10)
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Le végétarisme n’est pas seulement une maniere de
s’alimenter, mais un mode de vie qui repose sur des
motivations tres variables.

Tableau 2

Les motivations duvégétarisme

Ethique/religieuse - abattage considéré comme une injustice/un péché
- droitde vivre des animaux

Esthétique - répulsion alavue d’animaux morts
- dégoltde laviande

Spirituelle - libération de forces intellectuelles
- soutiendans les exercices de méditation

Sociale - éducation
- habitude
Sanitaire - prophylaxie de certaines maladies

- maintien d’'un bon état de santé général

Cosmétique - impuretés de la peau
- poids corporel

Hygiénique, toxicologique - réduction de I'absorption de substances toxiques
- meilleure hygiene culinaire

Economique - possibilités financiéres limitées
- économies pour d’autres valeurs que I'alimentation

Ecologique - faim dansle monde
- consommation d’énergie

Source: Leitzmann und Hahn, 1996 (10)

SSN | Case postale 8333 | CH-3001 Berne | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch Savoir plus - manger mieux W



sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Le label végétarien européen
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Le label végétarien européen, le label-V, aide les con-
sommateurs a mieux reconnaitre les produits végé-
tariens. Ce label a été créé par I'Union Végétarienne
Européenne (UVE) et est utilisé en Suisse depuis 1996
pour identifier les produits. En Suisse, la responsabilité
de Pattribution et du controle du label-V est assumée
par I’Association Suisse pour le Végétarisme (ASV).
Ce label peut étre sollicité par des fabricants de
Pindustrie alimentaire et des établissements de
restauration. Lutilisation du label est facultative et
garantit que les denrées alimentaires ne contiennent

Le label-V distingue les produits suivants:

+ ovo-lacto-végétariens: sans ingrédients d’origine
animale sauf le lait, les produits laitiers, les com-
posants du lait, les ceufs et le miel;

+ ovo-végétariens: sans ingrédients d’origine ani-
male sauf les ceufs et le miel;

- lacto-végétariens: sans ingrédients d’origine ani-
male sauf le lait, les produits laitiers, les compo-
sants du lait et le miel;

- végans/végétaliens: absolument aucun ingrédient
d’origine animale.

Le label est toujours utilisé en méme temps que le
texte indiquant la catégorie végétarienne.

Les produits sans mention correspondante peuvent
également convenir aux végétariens. Dans ce cas,
les informations nécessaires figurent dans la liste
des ingrédients. (16)

aucun produit d’abattage. (16)

Tableau 3

Aliments et ingrédients susceptibles de contenir des
composants d’origine animale:

Fromage

Il est habituellement fabriqué avec de la présure de veau et n’est
donc pas accepté selon le label-V. En revanche, le fromage qui est
fabrigué en utilisant de la présure végétale ou microbienne est accepté.

Huiles et matieres grasses

Elles doivent étre d’origine végétale, selon le label. La margarine peut
contenir des substances animales: vitamines A et E provenant de
graisses animales, vitamine D provenant de la lanoline extraite du suint.

Miel

Il est accepté. Il n’est pas accepté pour les produits portant I'indication
«végan» ou «purement végétal».

Jus de fruits, boissons alcoolisées

Ils ont peut-étre été clarifiés avec de la gélatine, du blanc d’ceuf (pro-

etvinaigre venant d’ordinaire de poules d’¢levages intensifs), de Iichtyocolle
(vessie natatoire de I'esturgeon) ou de la chitine (coquilles de homards
oude crevettes écrasées).

Petit-lait Il ne devrait étre utilisé selon le label que s’il provient d’'un processus

de production du fromage pour lequel seule de la présure végétale ou
microbienne entre en ligne de compte.

Sauce Worcestershire

Elle contient peut-étre des anchois, auquel cas elle ne serait pas
acceptée selon le label.

Additifs

Ils doivent étre examinés selon le label quant a leur teneur en
composants d’origine animale.

Source: Association Suisse pour le Végétarisme ASV (16)
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Chaque produit qui est identifié par le label végé-
tarien européen (label-V) ne doit contenir aucun
des ingrédients ou auxiliaires technologiques sui-
vants (16):

- les viandes d’animaux (viande, volaille, poisson,
fruits de mer);

- les ingrédients fabriqués a partir de viande ou
d’os (p. ex.: soupes, sauces);

- les graisses animales (a I’exception du beurre), les
graisses pour rotir ou les margarines contenant
de I'huile de poisson ou des produits analogues,
p. ex. dans des gateaux, des soufflés, des pates,
ou encore pour roétir ou cuire, pour graisser les
moules a gateaux;

- les gélatines, I'aspic (produits gélifiants);

- la gelée royale (substance produite par
abeilles);

+ les autres produits contenant des ingrédients
provenant de déchets d’abattoir;

- les ceufs de poules d’¢levages intensifs, mainte-
nues dans des cages de petites dimensions.

les

Aspects relatifs a la santé

Une alimentation ovo-lacto-végétarienne peut étre
mise en ceuvre dans le cadre des recommandations
de la pyramide alimentaire suisse, et la Société Suis-
se de Nutrition SSN considéere que ce mode d’alimen-
tation couvre les besoins de I'organisme. Comme
pour lalimentation mixte incluant la viande et le
poisson, certains points doivent étre pris en consi-
dération pour gue lalimentation soit équilibrée et
permette la couverture des besoins. Parmi ceux-
ci figurent la consommation abondante d’aliments
d’origine végétale, une activité physique adéquate,
’'absence de fumée ou une consommation modérée
d’alcool.

De nombreuses études épidémiologiques révelent

que par rapport aux personnes ayant une alimenta-

tion mixte incluant viande et poisson, les végéta-

riens profitent des avantages suivants pour leur

santé:

- les végétariens sont moins nombreux a mourir
précocement de maladies cardiovasculaires;

- les végétariens meurent plus rarement d’un
cancer;
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- les végétariens ont une tension artérielle moins
élevée;

- lesvégétariens présentent plus rarement un exces
pondéral.

Toutefois, ces effets sur la santé ne résultent pas
uniguement du fait de renoncer a manger des
aliments d’origine animale. A c6té du régime alimen-
taire, le mode de vie des végétariens se différencie
souvent de celui des non-végétariens. De nombreu-
ses enguétes ont abouti aux conclusions que les
végétariens font plus de sport, fument moins et boi-
vent moins d’alcool. Il manque toutefois d’études
systématiques pour connaitre la proportion de
végétariens qui ont cette hygiene de vie. (3)

En ce qui concerne le végétalisme, la composition des
menus est fortement limitée du fait de la suppres-
sion de tous les produits d’origine animale (et donc
aussi les ceufs, le lait, les produits laitiers et le
miel), ce qui peut impliquer un risque de carence en
substances nutritives et protectrices. Toutefois,
grace a une sélection réfléchie et ciblée des ali-
ments, un apport nutritionnel suffisant a la couver-
ture des besoins de l'organisme peut étre atteint.
Dans certaines phases de la vie toutefois (p. ex.:
grossesse, allaitement, enfance, croissance, vieil-
lesse), le risque de carences alimentaires est plus
élevé. C’est pourquoi l'alimentation végétalienne ne
convient pas a Monsieur ou Madame Tout le monde
dans le sens ou elle nécessite de vastes connais-
sances nutritionnelles. Il est recommandé de veiller
a l'absorption suffisante de certains nutriments et
le cas échéant de placer cette derniére sous la
surveillance d’un professionnel de santé (voir ci-
dessous).

Bon apport nutritionnel: ce que les végéta-
riens devraient savoir

Les non-végétariens trouvent essentiellement cer-
tains nutriments tels que les protéines, les acides
gras n-3 (acides gras oméga-3 comme EPA, DHA), les
vitamines (vitamine B12) et les minéraux (fer, séléni-
um, zinc) dans les aliments d’origine animale. Chez
les ovo-lacto-végétariens, les besoins correspon-
dants sont couverts par les nutriments présents
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dans les produits végétaux, ainsi que dans les
produits laitiers et les ceufs. Une alimentation ovo-
lacto-végétarienne équilibrée permet d’éviter les ca-
rences en nutriments susmentionnés. Dans certai-
nes période de la vie toutefois (grossesse, allaite-
ment, croissance, maladie, etc.), les apports nutri-
tifs devraient faire I'objet d’'une surveillance toute
particuliere, avec la possibilité de consommer des
aliments enrichis en nutriments ou de prendre des
compléments alimentaires.

Une alimentation peu diversifiée (p. ex. pour cause
d’allergies, d’aversions ou de maladies) augmente le
risque de présenter une ou plusieurs carence(s) en
vitamines et substances minérales.

Les symptdmes d’un déficit en vitamines sont trés
variables, et parfois aussi non spécifiques, et vont
de la fatigue a la dépression en passant par I'inappé-
tence. Toutefois, ce n'est pas parce qu’une personne
ressent ces symptomes gu’elle souffre forcément
d’'une carence vitaminique. Pour plus d’assurance,
il est recommandé de voir son médecin pour un
dosage sanguin des vitamines.

Sur le principe, il importe de sélectionner conscienci-
eusement des aliments diversifiés (chaque jour des
fruits et légumes, des produits laitiers ou des bois-
sSons au soja ou au riz enrichies en calcium, une por-
tion de tofu, de Quorn ou de seitan et régulierement
des légumineuses et des céréales).

Protéines
Sources: viande, poisson, ceufs, tofu, Quorn, seitan,
lait, fromage, céréales, légumineuses

La protéine se compose d’acides aminés. La compo-
sition de ces acides aminés détermine la valeur bio-
logigue de la protéine d’un aliment. La composition
des acides aminés d’aliments d’origine animale se
rapproche le plus de celle dont 'homme a besoin.
C’est pourquoi les aliments d’origine animale ont
une valeur biologique élevée. La composition en
acides aminés des protéines végétales différent et
leur valeur biologigue n’est pas aussi élevée que
celle des protéines animales. La combinaison de

différents aliments végétaux permet toutefois
d’augmenter nettement la valeur biologique de la
protéine, et parfois méme de supplanter celle des
protéines d’origine animale.

Exemples de combinaisons: légumineuses et céréa-
les (p. ex.: curry de légumes avec légumineuses et
riz), céréales avec fruits a coque (p. ex..: mélange de
flocons de céréales avec fruits a coque, pain aux
noix).

Les ovo-lacto-végétariens peuvent bien
rir leurs besoins en protéines en consommant des
produits laitiers et des ceufs. Les végétaliens en re-
vanche sont confrontés a un risque de carence pro-
téinique accru et ils sont nombreux a en absorber
nettement moins que ce qui est recommandé. En
outre, la qualité des protéines végétales est moins
bonne que celle des protéines d’origine animale. C’est
pourguoi les végétaliens ne doivent pas uniquement
absorber des protéines en quantité suffisante, mais
aussi parvenir a une qualité protéinique la plus élevée
possible en combinant judicieusement les aliments.
De cette maniere, il leur est possible de valoriser
'apport inférieur en protéines.

couv-

Vitamine B12

Sources: viande, notamment abats, poisson, fro-
mage, et en petites quantités: lait, produits laitiers,
ceufs, levure de biere, aliments enrichis en nutri-
ments

Une fois absorbée, la vitamine B12 est stockée par
'organisme pour plusieurs années. A partir du mo-
ment ou des sources de vitamine Bl2 cessent
d’étre consommeées ou sont consommeées en petite
guantité, il faut compter cing ans jusqu’a ce gu’il
soit possible d’attester d’'une carence en vitami-
ne B12 mesurable. En conséquence, les végétaliens
ayant adopté ce régime depuis de longues années,
mais aussi les végétariennes enceintes ou qui al-
laitent (8), font partie du groupe a risque en ce qui
concerne une éventuelle carence en vitamine B12.
Une telle carence survient toutefois rarement, car
les végétaliens consomment divers compléments
alimentaires ou aliments spéciaux enrichis en
vitamines B12.
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Pendant la grossesse, I'enfant qui se développe est
approvisionné en vitamine Bl12 et en autres subs-
tances nutritives de fagon prioritaire par rapport au
corps de la mere. Si la femme a un apport suffisant
en vitamine B12, 'enfant constitue des réserves qui
suffisent pour 10 a 12 mois. Pendant Il'allaitement,
’enfant regoit en outre de la vitamine B12 par le lait
maternel. Néanmoins, si les besoins en vitamine
B12 de la femme enceinte et qui allaite ne sont pas
couverts, il n’en résulte pas uniquement une carence
en vitamine B12 pour la femmme, mais aussi pour le
feetus et le nourrisson. Ce déficit entraine chez lui
des troubles neurologiques. C’est pourquoi une sup-
plémentation en vitamine B12 est particulierement
recommandée pour les végétariennes qui veulent
tomberenceintes ou le sont déja. (3)

Vitamine D
Sources: poisson riche en graisse (saumon, sardines,
rollmops, anchois), champignons

La vitamine D est d’une part produite dans la peau
par le corps lui-méme sous I'effet de la lumiere du
soleil (rayons UVB) et provient d’autre part des ali-
ments, sachant que la propre production dépasse
I’'absorption par la nourriture. Les ovo-laco-végétari-
ens ne présentent pas de risque de carence supplé-
mentaire parrapport aux non-végeétariens.

De 1 a 60 ans, la quantité moyenne de vitamine D par
jour recommandée est de 15 ug. Le besoin journalier
des nourrissons dans leur premiere année de vie est
de 10 pg (400 UI). Etant donné que les nourrissons et
les enfants en bas 4ge sont exposés a un risque de
carence en vitamine D plus important, une supplé-
mentation au moyen de gouttes de vitamine D est
préconisée pour eux au cours des trois premiéeres
années. (2)

Les aliments contiennent généralement peu de vita-
mine D. Un apport suffisant pour couvrir les besoins
au moyen de la nourriture n’est possible ni pour les
végétariens, ni pour les personnes ayant une alimen-
tation mixte. C’est pourquoi la production de vita-
mine D dans la peau a l'aide de la lumiére du soleil
joue unroéle important.

En été (juin a septembre), la vitamine D est constituée
en quantité suffisante dans la peau car a cette péri-
ode de I'année, les gens passent régulierement plus
de temps en plein air. Un quart de la surface du corps
(p. ex.: visage, mains et une partie des bras et des
jambes) devrait alors étre découverte. Les coups
de soleil doivent impérativement étre évités. Aux
environs de midi, entre cing et vingt minutes par jour
suffisent durant les mois d’été en fonction du type
de peau et de la surface de peau exposée. (2)

D’octobre a mai, la propre production de vitamine D
par l'organisme est souvent insuffisante pour ga-
rantir un apport optimal en vitamine D. La vitamine D
emmagasinée en été ne suffit pas jusqu’a I'été sui-
vant. Les compléments alimentaires peuvent donner
un coup de pouce a I'organisme. Les personnes expo-
sées au risque de carence en vitamine D sont les su-
ivantes: nourrissons, personnes présentant un exces
pondéral, personnes a4gées, sujets a peau foncée. (2)

Le plus souvent, les solariums contribuent peu a la
fabrication de vitamine D par le corps car ils travail-
lent essentiellement avec des rayons UVA qui ne sti-
mulent pas la production de vitamine D, contraire-
ment au rayonnement UVB. Lapplication de cremes
solaires diminue nettement la synthése de vitamine D.

Zinc
Sources: fromage, viande, ceufs, flocons d’avoine,
germes de hlé, germes de seigle, graines, fruits a
coque

En cas d’alimentation mixte contenant de la viande,
une grande partie du zinc absorbé provient précisé-
ment de la viande, et le reste des Iégumes, des céréa-
les et des fruits a coque (3). Le zinc contenu dans les
aliments végétaux est moins disponible pour
'organisme que celui contenu dans la viande. Cela
s’explique par la présence de phytates et de fibres
alimentaires dans les légumineuses et les céréales
complétes, qui empéchent I'absorption du zinc dans
I'intestin. C’est pourquoi les végétariens devraient
ingérer environ 50 % de zinc en plus que les non-
végétariens (4). La combinaison de sources de zinc
végétales avec des aliments contenant de la vita-
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mine C leur permet d’améliorer I'absorption de zinc
dans lintestin (astuce: agrumes pour le dessert ou
dans la salade, verre de jus d’orange pour accom-
pagner le repas).

Fer
Sources: viande, notamment abats, tofu, soja, salsifis,
épinards, petits pois, pois mange-tout, fruits a coque

Le fer de la viande est mieux absorbé que celui pro-
venant de sources alimentaires végétales, entre
autres parce que certaines substances présentes
dans les aliments d'origine végétale inhibent
'absorption du fer dans lintestin (p. ex.: phytates
dans les céréales et les Iégumineuses). De la méme
fagon, les polyphénols contenus dans le café, le
thé et le vin réduisent I'absorption du fer. En revan-
che, la germination des graines ou la fermentation
au levain (pain au levain) améliorent I'assimilation
du fer. La vitamine C favorise elle aussi I'absorption
du fer provenant d’aliments végétaux. C’est pourquoi
il est judicieux de consommer des sources végéta-
les de fer en méme temps que des aliments riches en
vitamine C (p. ex.: avec du jus d’orange, des fraises,
du kiwi, du poivron, du chou-fleur) et de ne pas boire
(systématiquement) du café, du thé et du vin en
mangeant. (12)

Si les stocks de fer des femmes et des enfants
ayant une alimentation végétarienne sont inférieurs
a ceux des personnes dont l'alimentation est mixte,
le taux sanguin de fer des végétariens de longue
date n’en est pas pour autant plus bas, ou de tres
peu seulement (4). Les ovo-lacto-végétariens, en
particulier dans les pays occidentaux, ne présentent
aucun risque accru de carence en fer. Pour les végé-
taliens, les données relatives a un apport en fer sont
rares, mais ici encore, il 'y a pas de risque de déficit
majeur.

Calcium

Sources: lait et produits laitiers, brocolis, cotes de
bettes, épinards, chou vert, eaux minérales riches en
calcium (plus de 300 mg par litre), amandes, noix du
Brésil, graines de sésame

Avec une alimentation équilibrée selon la pyramide
alimentaire suisse , 70 % des besoins de I'organisme
en calcium sont couverts par le lait et les produits
laitiers. 16 % proviennent des fruits et légumes,
0,6 % de la viande et 4 % des produits du blé (14). Les
produits végétaux ont tendance a contenir moins
de calcium que les sources animales et le corps a

souvent plus de difficultés a I'absorber.

Avec la vitamine D et les protéines, le calcium joue
un réle important pour la santé des os, notamment
pour la densité osseuse. Concernant la densité
osseuse, une étude a montré que les ovo-lacto-
végétariens n'‘ont pas une densité osseuse plus
faible en comparaison des personnes ayant une ali-
mentation mixte. Des troubles ont en revanche été
constatés lorsque Il'absorption de protéines était
trop importante en comparaison de celle de calcium
ou de potassium, ou que la consommation de proté-
ines était trop faible, ce qui peut notamment étre le
cas chez les végétaliens. Le risque de carence en
calcium pourrait étre accru chez les végétaliens.
Néanmoins, aucune donnée n’est disponible pour le
confirmer. (13)

Minéraux sous forme de compléments alimen-
taires

Dans lintestin, les substances minérales entrent
en partie les mémes
mécanismes d’absorption. Cela ne pose aucun
probleme lorsque les minéraux sont consommeés
dans des quantités telles que disponibles dans les
aliments. Si les compléments alimentaires sont
fortement dosés, le fer et le zinc peuvent toute-
fois s’influencer mutuellement. C’est pourguoi une
telle supplémentation ne peut intervenir que sous
controle médical.

en concurrence en utilisant

Acides gras oméga 3 (n-3)

Sources: poisson riche en graisse (p. ex.. hareng,
maquereau, saumon), huile de colza, (huile de) noix,
huile de soja, huile de lin, algues

Les acides gras n-3 sont des acides gras insaturés
complexes ne pouvant pas étre produits par
'organisme lui-méme, et que seule la nourriture
peutdonc apporteral’organisme.
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En font partie I'acide alpha-linolénique (ALA), l'acide
eicosapentaénoique (EPA) et l'acide docosahexaé-
noique (DHA). LALA est présent dans I'huile de colza,
les noix, I’huile de lin et de soja, tandis que I'EPA et
le DHA ne se trouvent en grande quantité que dans
le poissonriche en graisse.

Lorganisme peut transformer I'’ALA en EPA et en
DHA, mais uniguement en petites gquantités, d’ou
'importance de I'approvisionnement de I'organisme
en EPA et DHA par le biais de I'alimentation. Comme
les végétariens ne consomment pas de poisson, ils
doivent se rabattre sur les sources végétales: huiles
végétales (p. ex.: huile de colza, huile de noix, huile
de lin, huile de germes de blé, huile de soja) et ali-
ments (noix). Pendant la grossesse et l'allaitement
notamment, les végétariennes et les végétaliennes
devraient consommer des aliments enrichis ou
prendre des compléments alimentaires (p. ex.: pré-
parations a base d’algues contenant de I'EPA et du
DHA).

Au quotidien

Au quotidien, les végétariens et végétaliens peuvent
se servir de la pyramide alimentaire suisse et de ses
recommandations comme d’'une base d’orientation.
Autrement dit, elle leur rappelle que la viande et le
poisson ne peuvent pas étre simplement supprimés
sans étre remplacés par des sources de protéines al-
ternatives (p. ex.: fromage, ceufs, tofu, seitan, Quorn).
Un produit apportant suffisamment de protéines
devrait étre consommeé chaque jour. A l'intérieur des
groupes d’aliments, il faudrait par ailleurs se soucier
de varier les aliments.

Les combinaisons de légumineuses et de céréales
(p. ex.: curry aux légumes avec légumineuses et riz)
ou de céréales avec des graines et fruits a coque (p.
ex.: pain aux noix, mélange de flocons de céréales
avec graines oléagineuses ou fruits a coque) four-
nissent de précieuses protéines et d’importants
minéraux.

L’alimentation végétarienne - a retenir
Ovo-lacto-végétariens

Se baser surla pyramide alimentaire suisse.

Avoir une alimentation diverse et variée.
Consommerrégulierement des [égumineuses.
Remplacer le poisson et la viande par le fromage,
les ceufs, le seitan, le tofu ou le Quorn.

Manger chaque jour une portion d’ceufs, de fro-
mage, de seitan, de tofu ou de Quorn.

Une portion d’ceufs correspond a deux ou trois
ceufs.

Une portion de fromage représente 60 g de
fromage a pate molle ou 30 g de fromage a pate
dure.

Une portion de seitan, de tofu et de Quorn corres-
ponda 100-120 g.

Les végétaux fournisseurs de fer doivent étre
combinés avec des aliments riches en vitamine C.

Végétaliens

Se baser surla pyramide alimentaire suisse.

Avoir une alimentation diverse et variée.
Consommerrégulierement des [égumineuses.
Remplacer la viande et le poisson par le seitan,
le tofu, le Quorn ou des légumineuses.

Manger chaque jour une portion de seitan, de tofu
oude Quornoude légumineuses.

Une portion de seitan, de tofu et de Quorn corres-
pond a 100 -120 g.

Consommer chaque jour trois portions de «yo-
gourt» ou de «laits» de soja ou de riz enrichis en
calcium.

Les végétaux fournisseurs de fer doivent étre
combinés avec des aliments riches en vitamine C.
Privilégier les combinaisons favorables a
'amélioration de la qualité des protéines.

Intégrer a son alimentation des aliments enrichis
en nutriments, notamment pendant la grossesse
et l'allaitement (p. ex.: acides gras oméga-3 pro-
venant des algues, vitamine B12).

Consommer des légumes riches en calcium (bro-
colis, cotes de bettes, épinards, choux vert) et de
’eau minérale riche en calcium (plus de 300 mg
parlitre).
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