REDUIRE LES

PROTEINES
ANIMALES

Se nourrir est un ges’re |mpor’rqn’r qui a un impact

sur notre santé, surl'environnement, et sur notre
société en général. Faire des choix alimentaires
durables peut étre complexe, mais on peut y arriver
en prenant une bouchég a la fois! Abordons ici un peu
plus en détail la notion de protéines animales.
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Qu’est-ce que les protéines animales?

Les protéines sont essentielles pour notre organisme et sont apportées par notre alimentation.
Les protéines animales se retrouvent dans la viande, le poisson, les ceufs, les fruits de mer, les
crustacés et les produits laitiers.

Chaque Canadien.enne mange en moyenne 66 kilogrammes de viande et 9 kilogrammes de
poisson par année.®> Pour beaucoup d'entre nous, concevoir les protéines animales commme des
aliments centraux dans notre alimentation est souvent la norme. Pourtant, il est nécessaire de
réduire leur consommation pour diverses raisons.

Pourquoi faut-il réduire sa consommation de protéines animales?

N

<= Pour I’environnement

L'élevage animal industriel est responsable de 14.5% des En outre, I'élevage en plein air favorise une meilleure
gaz a effets de serre (GES) mondiaux® C'est plus que toute  santé des sols. Le bétail piétine les herbes, elles sont
l'industrie des transports. Cela est d a plusieurs éléments:  alors plus faciles a dégrader par les microorganismes

e La culture des aliments pour nourrir les animaux du sol. Les animaux vont aussi participer a nourrir le sol
d'élevage nécessite d'importantes ressources grace a leur fumier. Ces effets peuvent compenser en
(terre, eau). En plus d'accaparer des terres qui partie les GES émis par la production de viande.
pourraient nourrir les humains directement, La viande de gibier peut étre une autre alternative
elle est souvent responsable du déboisement. intéressante, néanmoins son impact varie en fonction
Ces aliments, généralement cultivés en vaste de nombreux facteurs (I'espece, le lieu de chasse, etc.).
monoculture, nécessitent I'usage de pesticides
et de fertilisants qui ont un effet néfaste sur La consommation de poissons par personne a plus que
la biodiversité (en particulier sur les insectes doublé en 50 ans® et la péche, telle que généralement
pollinisateurs) et polluent le sol et I'eau. Ainsi, la pratiquée aujourd’hui, a des effets considérables sur
production et la transformation de cette nourriture environnement®:
sont responsables a elles seules de 45% des e En 2015, 60 % des stocks dans le monde était
émissions dues a I'élevage’; exploité au maximum de sa capacité et 30%

o L'élevage lui-méme est responsable d'un fort était surexploité, c'est-a-dire qu'il était péche
déboisement. De plus, les ruminants émettent du en trop grande quantité pour permettre un
méthane lors de leur digestion qui est responsable renouvellement biologique des especes. En 1974,
de 39% des émissions dues a I'élevage.? Ce gaz 10% des stocks était surexploite™;
contribue 25 fois plus au réchauffement climatique e La péche illégale représenterait au moins 30% de
que le dioxyde de carbone (CO2)?; la péche mondiale®;

e Le stockage et le traitement du fumier, la e Il y aaussil'enjeu des prises accessoires qui ont
transformation et le transport du bétail polluent un impact sur la biodiversité marine. En effet, 4
eux aussi et sont responsables d’environ 16 % des poissons sur 10 sont capturés par accident lors
émissions dues a I'élevage.’® de la péche d'une autre espéce. S'ils sont ensuite

} . . . relachés, leur état est souvent fragilisé.'®
Néanmoins, certains modes de production sont plus

respectueux de I'environnement que d’autres. Le Si certaines méthodes de péche sont plus respectueuses
paturage rotationnel intensif", par exemple, consiste de 'environnement et si des réglementations existent

a faire manger de I'herbe (et non des céréales) au et sont parfois respectées, cela représente une minorité
bétail et a le déplacer fréqguemment d’'une section des cas. De plus, malheureusement, cette péche

de paturage a une autre. L'herbe sera alors mangée, préjudiciable pour nos océans continue d'étre financée
suffisamment pour stimuler le développement de par des subventions publiques.”

profondes racines qui permettent de séquestrer du
carbone dans le sol a plus grande vitesse.
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Q? Pour la santé

Les protéines animales ont une place dans une alimen-
tation saine, mais il vaut mieux en manger de petites
portions, particulierement la viande rouge et les viandes
transformées. En effet, une forte consommation de ces
produits pourrait causer l'apparition de certains can-
cers.® Diminuer sa consommation de viande permet
aussi de réduire les acides aminés soufrés. Ces derniers
sont présents en grande quantité dans les protéines
animales et sont associés a un risque de maladies
cardiovasculaires et de diabéte de type 1. La réduction
de la consommation de ces protéines aurait aussi des
bienfaits sur nos corps en retardant le processus de
vieillissement et les maladies qui y sont liées ainsi qu'en
augmentant l'espérance de vie.”

Le poisson contient lui aussi de nombreux nutriments
importants pour une bonne alimentation. Toutefois, la
pollution de nos mers et océans peut contaminer les
poissons au mercure.?’ Ce dernier s'accumule facilement
dans les organismes et se propage dans la chaine ali-
mentaire. Cela peut avoir des conséquences sur la santé,
notamment chez les femmes enceintes et les enfants.
Certains poissons ont plus de risques d'étre contaminés
que d'autres, il faut donc bien faire son choix.

SAVIEZ-VOUS QUE ?

@ Pour des raisons sociales

Les 2/3 des terres agricoles mondiales sont destinées
directement ou indirectement aux animaux d'élevage.?
Ces terres pourraient produire directement de la nour-
riture pour les humains afin d'assurer une plus grande
sécurité alimentaire dans le monde.?? C'est ainsi que
des travaux démontrent que la transition vers une diete
moins riche en énergie et en aliments d'origine animale
est nécessaire pour assurer une sécurité alimentaire
d'ici 2050.% |l est néanmoins important de préciser que
la production animale dans certaines régions en déve-
loppement est une nécessité pour atteindre cet objectif
de souveraineté.?* D'autres enjeux sociaux concernent la
consommation de protéines animales.

Les travailleurs.euses dans les abattoirs sont souvent mal
rémunérés.es et le travail est tres difficile psychologique-
ment.?> Au Québec, beaucoup de personnes vulnérables,
comme les travailleurs.euses migrants.tes, y travaillent
dans des conditions difficiles.

%
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e Avec la technique du paturage rotationnel intensif,
les bovins émettent 'équivalent de 800 kg de CO2
au lieu de 2 200 kg normalement. Cette viande n’est alors
pas totalement carboneutre mais elle émet
substantiellement moins de GES?*

e Pour1kg de crevettes, ce sont 5 a 20 kg de prises
accessoires retenues dans les filets?”

e Entre 1988 et 2014, 63 % des surfaces déforestées
dans la forét amazonienne sont devenues des paturages?


https://www.equiterre.org/sites/fichiers/divers/fiche_alimentsultratransformes.pdf
https://www.equiterre.org/sites/fichiers/divers/fiche_alimentsultratransformes.pdf
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/salubrite-aliments/contaminants-chimiques/contaminants-environnementaux/mercure/mercure-poisson.html
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L'élevage représente plus de la moitié des émissions de gaz a effet

de serre de l'agriculture.

éTé Pour des raisons éthiques

Les conditions de production dans I'élevage inten-

sif créent de nombreuses situations de maltraitance
animale. Elles peuvent déclencher de la détresse émo-
tionnelle pour les animaux et des problemes physiques.
Les bétes sont bien souvent entassées dans des espaces
extrémement petits ou elles ne peuvent pas se dépla-
cer comme elles le devraient. Le chemin vers I'abattoir
est aussi stressant et ne se passe pas toujours dans de
bonnes conditions. Les animaux ne sont généralement
pas protégés contre les températures extrémes par
exemple. De plus, bien qu'il existe des réglementations
assurant le bien-étre animal, elles n'ont pas été systéma-

tiguement respectées dans les abattoirs. %

= Pour le porte-monnaie

La viande est souvent I'aliment le plus dispendieux dans
un repas. D'ailleurs, c'est la premiére dépense d'épice-
rie des Québécois.ses. Elle représente 18 % du budget
d'épicerie. *°Les protéines végétales sont quant a elles
généralement moins colteuses que la viande ou le pois-
son. En remplagant des repas de viande ou de poisson
par des protéines végétales, il est possible de réaliser des
économies importantes. Par exemple, un kilo de boeuf
haché maigre colte environ 15$ alors qu'un kilo de len-
tilles séches colte 3$.3
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Comment réduire sa consommation de protéines animales ?

Les gouvernements ont une responsabilité importante dans la réduction des protéines animales. Néanmoins,

en tant que citoyen.enne nous pouvons aussi agir en réduisant notre consommation de protéines animales en

les remplacant, en partie ou en totalité, par des protéines végétales. Celles-ci se retrouvent dans des aliments

comme les céréales et grains entiers, les Iégumineuses, les oléagineux, les graines, les fruits secs, les algues, etc.

Retour sur quatres idées regues:

e On entend souvent dire qu'un régime composé
principalement de protéines végétales ameénerait
a des carences.® En réalité, cela est trés rare et
les populations occidentales sont plus souvent
confrontées a une consommation excessive en
protéines qu'a des carences. Les protéines d'origine
végétale comblent tous les besoins de notre corps
si 'on prend soin de varier notre alimentation et
d'inclure des végétaux riches en protéines commme les
grains entiers ou les légumineuses.

e Adopter une alimentation plus végétale nN'empéche
pas de se questionner sur 'impact environnemental
de nos choix alimentaires. L'amande et 'avocat sont
par exemple des substituts appréciés pour remplacer

e |l est important de savoir que l'industrie des

aliments ultra-transformés profite de 'engouement

pour le végétarisme et le véganisme pour proposer
des substituts ultra-transformés qui, consommeés
en grande quantité, ont des effets néfastes sur la
santé.

Avoir une alimentation durable nécessite aussi
gu’elle soit accessible et culturellement acceptable.
Continuer a chasser et a pécher parce qu'il s'agit de
droits ancestraux, que cela assure un contréle sur
les terres et/ou que les produits qui en sont issus
apportent les calories essentielles a I'alimentation
de certaines communautés autochtones, est
compatible avec une alimentation durable.

les protéines animales. Or, 'amande est souvent

cultivée en monoculture et demande énormément Pour en savoir plus, visionnez le film documentaire
d'eau. La culture d'avocats demande elle-aussi Inuk en colére qui permet de déconstruire certaines
beaucoup d'eau. Elle utilise souvent beaucoup de idées sur la péche du phoque par les Inuit en démon-
pesticides, et est méme a l'origine de conflits armés trant que la viande contribue a assurer la sécurité
au Mexique.* Il vaut donc mieux les consommer avec alimentaire de certaines cultures.

modération!

Comment réduire sa consommation de protéines animales ?

Il peut étre difficile de réduire sa consommation de protéines animales quand on est habitué a en manger
et qu'on en apprécie le godt. Alors, comment faire? Voici quelques conseils:

Réduisez petit a petit votre consommation de certaines protéines animales:

e Priorisez les protéines les plus durables (par e Réservez la viande et le poisson pour les occasions

exemple, choisissez de consommer des ceufs particuliéres (anniversaires, Fétes, au restaurant,
plutdt que de la volaille ou du porc plutét que de etc.) ou des repas qui mettent des protéines
la viande rouge). Pour cela, aidez vous du Cuide de animales au centre de 'assiette commme un poulet

menus durables roéti ou une entrecdte. D'autres plats comme

les pates, les salades, les sandwichs permettent
d'utiliser plus facilement des substituts.


https://www.equiterre.org/sites/fichiers/divers/fiche_alimentsultratransformes.pdf
http://Inuk en colère
https://menudurable.ca/chapitres/proteines/
https://menudurable.ca/chapitres/proteines/
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Etablissez des critéres de qualité pour les protéines

animales que vous continuerez de manger. Si elles

coltent plus cher, comme vous en mangez moins, cela
compensera. Cela vous permettra de réduire a la fois
les effets néfastes sur I'environnement et votre santé:

e Tournez-vous vers de la viande plus respectueuse

Modifiez votre fagon de cuisiner. Pour cela:

o Commencez petit a petit, a cuisiner un repas a base
de protéine végétale a chaque semaine par exemple.
Pour vous aider, intégrez le mouvement international
Les Lundis sans viande. Cela vous motivera et vous

serez accompagné dans votre processus grace aux

de I'environnement et qui encourage les
producteurs locaux. Priorisez de la viande locale,
biologique, issue de petits producteurs et/ou si
possible carboneutre. Rendez-vous chez votre
boucher.ere qui pourra vous renseigner sur la
provenance de la viande et le type d'élevage! Vous
pouvez aussi parfois directement commmander ce
type de viande via les sites des producteurs.trices
(par exemple Ecoboeuf en Abitibi);

Consommez de la viande de gibier ou des produits
de péche que vous avez vous-méme (ou une
connaissance) chassé/péché. Assurez-vous qu'il
s'agit de produits pour lesquels la chasse/la péche
est autorisée;

Achetez en priorité des poissons locaux et a faible
concentration de mercure issus de la péche
durable commme le crabe, la palourde, 'omble,

la truite arc en ciel, la moule, I'huitre, etc. Pour
savoir si un poisson a été péché dans le respect de
'environnement, vous pouvez utiliser I'application
Seafood Watch, vous fier a la recommandation
Ocean Wise et a la certification Fourchette bleue.

Cette derniére valorise les espéces marines du
Saint-Laurent. Le site Péchés ici Mangés ici indique

aussi quelles sont les espéces québécoises, leur
saison et les éco-certifications disponibles au
Québec. Comme il n'existe pas de réglementation
légale encadrant la péche durable, il faut étre
vigilant.e et privilégier les recommandations ci-
dessus.

ressources mises a disposition;

Aidez vous aussi des nombreux sites de recettes
végétariennes comme La cuisine de Jean-Philippe,

L'Association végétarienne de Montréal, Ma cuisine

vegeétale, etc. pour intégrer de bons plats sans
protéine animale a votre alimentation;

Découvrez les différents substituts végétaux comme
le tofu, les lentilles, le soja, le seitan, le végépaté, le
tempeh, le quinoa, le boulgour, le sarrasin, etc. ;

Prévoyez a I'avance les repas de la semaine qui
seront sans viande ou sans poisson pour vous laisser
le temps de planifier les achats et de choisir une
recette;

Faites des recettes gourmandes et des plats
réconfortants a base de protéines végétales pour
apprendre a les apprécier, commme une poutine sans
fromage ni viande.

\\ \\\

o POUR ALLER PLUS LOIN

e Faites godter a votre famille et a vos amis vos plats
a base de protéines végétales. lls pourraient étre
surpris.es de leur bon godt et changeront peut-
étre eux aussi leurs pratiques.

Lancez-vous des défis entre amis ou en famille:
cuisiner des lentilles sous trois formes différentes,
faire le meilleur pot-au-feu aux pois chiches, etc.

e Consultez, partagez ou affichez le Petit guide de

I'énergie végétale, les affiches sur les protéines, le

calcium et le fer et |a liste d'épicerie végé si vous

souhaitez adopter une alimentation au maximum
végétale, avec tous les apports nutritionnels
nécessaires.


https://vegemontreal.org/wp-content/uploads/2020/07/Guide-de-l%C3%A9nergie-v%C3%A9g%C3%A9tale_AVM_032017.pdf
https://vegemontreal.org/wp-content/uploads/2020/07/Guide-de-l%C3%A9nergie-v%C3%A9g%C3%A9tale_AVM_032017.pdf
https://vegemontreal.wpengine.com/wp-content/uploads/2018/12/AVM_Poster_nutriments_Proteines_calcium_fer.pdf
https://vegemontreal.wpengine.com/wp-content/uploads/2018/12/AVM_Poster_nutriments_Proteines_calcium_fer.pdf
https://vegemontreal.wpengine.com/wp-content/uploads/2019/03/AVM_Liste-d-%C3%A9piceries-v%C3%A9g%C3%A9talienne.pdf
https://www.ecoboeuf.com/
https://www.seafoodwatch.org/
https://www.sepaq.com/resources/docs/ct/paq/ow_guide_produits_mer.pdf
http://exploramer.qc.ca/fourchette-bleue/
https://www.mapaq.gouv.qc.ca/pechesicimangesici/Pages/index.aspx
https://www.lundisansviande.net/
https://www.lacuisinedejeanphilippe.com/recettes/
https://vegemontreal.org/
https://stephiecooksvegan.blogspot.com/
https://stephiecooksvegan.blogspot.com/
https://www.veganquebec.net/spip.php?article172
https://www.veganquebec.net/spip.php?article172
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