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|  Préambule

Nous nous sommes intéressées au sujet de plus en plus actuel dans notre société qu’est I'alimentation
végétarienne. Nous souhaitions confronter ce mouvement social au monde médical. Notre these était donc une
opportunité a saisir.

Nous étions en quéte d’un angle avec lequel aborder le sujet. Une simple revue de la littérature des
recommandations en rapport avec I'alimentation végétarienne n’aurait pas permis de dégager suffisamment de
données innovantes. Aprés I'étude des différents travaux effectués sur le sujet, nous avons trouvé judicieux de
s’intéresser au point de vue des patients sur la question végétarienne, en paralléle a celui des médecins. Ainsi,
la confrontation des deux recherches nous permettrait de dégager une vision globale de la question végétarienne
en France.

Etant donné le travail conséquent d’étudier deux types de population, réaliser cette thése en binbme nous a
semblé totalement justifié.

D’une part, Valentine a exploré les perceptions et pratiques des médecins généralistes. D’autre part, Elodie s’est
intéressée a celles des personnes végétariennes.
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Il Introduction

L'alimentation végétarienne, ou végétarisme, se définit par I'exclusion des aliments provenant de la chair
animale. Lorsqu’il s’agit d’'une exclusion stricte incluant les produits laitiers et/ou les ceufs, on parle de
végétalisme. Lorsque I'un ou 'autre de ces produits, ou les deux, sont autorisés, on parle d’ovo-, lacto-, ou ovo-
lacto-végétarisme (1).

Le Végétalisme intégral, ou véganisme, est un mode de vie fondé sur le refus de I'exploitation des animaux, qui
consiste a exclure tout usage de produits d'origine animale et de leurs dérivés a des fins alimentaires,
vestimentaires, sanitaires, récréatives ou autres (2-3).

Le végétarisme semble minoritaire en France, avec environ un million de personnes, soit un peu moins de 2 %
de la population francaise. En Europe, I’Allemagne et I'ltalie sont les pays qui regroupent le plus de végétariens.
lls sont 25 millions aux Etats-Unis. L'Inde est le pays ou le végétarisme est le plus pratiqué au monde, puisqu’on
estime qu’environ 40 % de la population indienne est végétarienne (1).

En France, comparés aux consommateurs de viande, les végétariens ont une probabilité plus élevée d’avoir un
niveau d’éducation plus élevé, d’étre une femme, des individus plus jeunes, et travailleur indépendant ou n’ayant
jamais eu un emploi plutét que cadre, tandis que les végétaliens ou véganes ont un niveau d’éducation plus faible

(4).

Les raisons qui peuvent inciter a devenir végétarien sont nombreuses. En voici les principales : éthiques en
refusant de manger des étres vivants et conscients, environnementales en refusant de consommer de la chair
animale a cause de la pollution que cela entraine et des conséquences que cette consommation engendre sur le
Tiers-monde, de santé car certaines personnes pensent qu’une alimentation végétarienne est bénéfique pour
celle-ci, ou encore religieuses puisque certains adeptes d’une religion particuliere pensent que celle-ci préne le
mode de vie qu’est le végétarisme (5).

L'alimentation végétarienne bénéficie au pratiquant en diminuant les risques de maladies cardio-vasculaires (6),
de cancers (7) et de maladies inflammatoires (8) et la mortalité globale (6)(9). Toutefois, la question de la
mortalité doit étre tempérée par I'hygiéne de vie globale adoptée par les végétariens, pouvant constituer un
biais de confusion. Les potentielles carences générées peuvent nuire a I’état de santé du végétarien, a fortiori du
végane, a tous les ages de la vie : protéique, vitamine B12, zinc, calcium, fer, oméga 3 (10-13).

Il nexiste pas a ce jour de recommandation nationale francaise, tandis que les USA, le Royaume-Uni et Israél
entre autres ont déja émis des recommandations nationales (14-16). Le PNNS (Programme National Nutrition
Santé) recommande simplement la majoration de la ration de fruits et légumes par jour (17). La formation
nutritionnelle est pratiquement absente des études médicales (18-19). Le conseil nutritionnel spécifique de ces
patients au cabinet semble donc basé sur les perceptions et connaissances propres a chaque généraliste (20-21).
Les pratiques des personnes végétariennes semblent guidées par leurs choix et représentations personnelles de
ce qu’est une alimentation équilibrée et du risque carentiel. Nous nous sommes donc intéressées aux
perceptions et pratiques de I'alimentation végétarienne par les personnes végétariennes d’un coté, et les
médecins généralistes de I'autre.
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Il Méthode

1. Type de I'étude

Notre étude est une enquéte qualitative (22), analysant des données verbales recueillies au cours d’entretiens
semi-dirigés (23). Il s’agit d’une enquéte par entretien a usage principal, c’est-a-dire que I'entretien est la
méthode de recueil de données, ce exclusivement (23).

Nos données sont non médicales, plutot d’ordre sociologique. Nous n’avons pas jugé nécessaire de solliciter
I'accord de la CNIL ou du CPP.

2. Population

Un recrutement via la méthode « boule de neige ».
Les populations étudiées correspondent a des personnes végétariennes et des médecins généralistes.

La méthode « boule de neige » est une méthode d’échantillonnage non probabiliste. Dans cette méthode,
également appelée « échantillon par réseau », les individus sont sélectionnés en fonction de leurs liens avec un
« noyau » d’individus. On se base dans ce cas sur les réseaux sociaux, les amitiés, relations d’affaires, etc. pour
recruter de nouveaux sujets (24).

Les premieres personnes recrutées comptent parmi les connaissances personnelles des chercheuses. La
méthode « boule de neige » s’est appliquée ensuite a partir de ces individus.

La méthode de I"’échantillonnage raisonné consiste, a partir de I'effet boule de neige, a recruter les populations
selon les criteres de sélection choisis afin de compter autant de représentants d’un critére que d’un autre.

Le recrutement a ainsi été pluri-régional.

2.1. Concernant les personnes végétariennes

Les criteres de sélection sont :

Le mode d’alimentation : végétariens ou végétaliens ;

Le sexe, dans un objectif de parité respectée ;

L'age adulte;

Le lieu d’habitation : France, en milieu urbain, semi-rural et rural.

Les criteres d’exclusion sont :

Un age inférieur a 18 ans ;

Les personnes consommant de la viande ou du poisson ;
Les personnes vivant hors de France ;

Les membres de la famille des chercheuses.

2.2. Concernant les médecins généralistes

Les criteres de sélection sont :

Le genre, dans un objectif de parité respecté ;

Le mode d’exercice : rural, semi-rural, urbain, hospitalier ;

L'age, afin d’apprécier le phénomene générationnel ;

L’origine a priori du nom de famille : ont été sélectionnés des médecins avec des noms a consonnance loco-
régionale et des médecins avec des noms a consonnance allochtone.
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Les criteres d’exclusion sont :

Les médecins ayant bénéficié d’'une formation médicale allogéne.
3. Matériel utilisé
3.1. Elaboration a partir d’'une premiére phase exploratoire

La constitution du matériel de I'enquéte a été effectuée a I'aide d’un entretien exploratoire ayant permis de
constituer un matériel de recherche et une méthodologie en adéquation avec les objectifs de la recherche :

- Définition des parameétres d’un entretien semi-dirigé ;
- Elaboration de la grille d’entretien avant la réalisation du corpus ;
- Confrontation de I'intervieweur aux réalités de I'entretien.

3.2 Grille des entretiens semi-dirigés

Les grilles ont été élaborées par les deux chercheuses et validées aupres du directeur de ce travail.
Sources

La construction de la grille s’est inspirée de plusieurs sources :
- Une bibliographie réalisée sur le theme du végétarisme ;
- Des travaux qualitatifs réalisés par des étudiants de médecine générale (25-27) ;
- L'expérience personnelle des chercheuses, elles-mémes végétariennes, relative a leur mode
d’alimentation, a leur formation et a leur expérience professionnelle auprés de médecins généralistes.

Objectifs

La grille a été élaborée selon la démarche suivante :
- Dans l'objectif de recueillir des données sur les perceptions et pratiques des personnes végétariennes
concernant la question de recherche ;
- Suffisamment construite pour pallier I'inexpérience de I'intervieweuse ;
- Etde maniére suffisamment souple pour permettre a I'intervieweuse de s’adapter aux réalités du terrain.

La grille destinée aux médecins généralistes a été testée une premiéere fois sur un professionnel de santé afin de
controdler I'intelligibilité des consignes. Ensuite, un premier entretien a été réalisé dans un cadre formel avec une
collegue interne. Le but était de générer chez l'intervieweuse une expérience du déroulé I'entretien et de
I'interaction avec I'interviewé.

Le modéle final

La grille des entretiens comporte un questionnaire quantitatif, suivi d’'un questionnaire qualitatif, c’est-a-dire
une grille d’entretiens semi-dirigés.

3.2.1. Chez les personnes végétariennes

Le questionnaire quantitatif regroupe des questions simples permettant de définir les critéres de sélection et de
connaitre certaines caractéristiques de la personne interviewée.

- Lieu de naissance

- Age

- Lieu d’habitation et milieu rural, semi-rural, urbain

- Situation familiale

- Profession

- Pratique d’une religion influengant le mode d’alimentation
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- Ancienneté de la pratique du végétarisme
- Atteinte d’'une maladie chronique
- Pratiques d’auto-soin.

La grille des entretiens semi-dirigés comporte 6 consignes initiales, certaines étant suivies d’une séquence
thématique.

La 1% consigne explore les raisons du végétarisme : « Comment &tes-vous devenu végétarien ? Depuis combien
de temps ? Racontez-moi |'histoire de votre végétarisme ».

Une 2®™ consigne explore I'expérience vécue au niveau relationnel : « Vos relations avec vos proches,
végétariens et non végétariens, sont-elles impactées par votre mode d’alimentation ? ». Elle est suivie de la
séquence thématique suivante :

- Présence d’amis végétariens dans I'entourage
- Avis de la famille et des amis concernant le mode d’alimentation de I'interviewé
- Réaction face aux éventuelles remarques de collégues ou de proches.

Une 3®™ consigne explore la pratique de I'alimentation végétarienne et le ressenti global en termes de santé :
« Comment pratiquez-vous I'alimentation végétarienne et comment vous sentez-vous ? », suivie d’une séquence
thématique plus approfondie :

- Alimentation type sur une journée

- Sources de protéines

- Carences éventuelles

- Consommation de compléments alimentaires
- Evolution du poids

- Forme et santé.

Une 4™ consigne explore les sources d’informations éventuelles : « Comment cela se passe en pratique lorsque
Vous vous posez une question sur I'alimentation végétarienne, quelles sont vos sources d’information ? »

Une 5°™ consigne évalue les connaissances a travers deux questions : « Quelles pathologies pourraient étre li¢es
a une alimentation végétarienne ? Quels sont les bénéfices liés a ce type d’alimentation ? ».

Une 6™ consigne explore la relation médecin-patient : « Pouvez-vous me raconter les interactions avec votre
médecin généraliste concernant votre végétarisme ? ». Celle-ci est suivie de la séquence thématique suivante :

- Déroulé d’une consultation classique
- Information du médecin
- Recommandations éventuelles faites par le médecin.

Une derniére question cloture I'entretien. Elle permet aux personnes interviewées de s’exprimer davantage sur
le sujet si elles le souhaitent et éventuellement aller plus loin dans leur réflexion.

Des questions de relance ont parfois fait suite aux discours des interviewés pour favoriser ou approfondir
I’expression de leurs pensées.

3.2.2. Chez les médecins généralistes

La grille des entretiens semi-dirigés comporte 3 themes de recherche, chacune suivie d’'une séquence
thématique.
La premiére question explore les connaissances et représentations du médecin généraliste vis-a-vis de
I'alimentation végétarienne, y compris végane. Elle est suivie d’une courte séquence thématique :

- Les différences entre ces types d’alimentation
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- Les éventuelles supplémentations nécessaires

- Leressenti sur ses propres connaissances

- Lafréquence conseillée de la consommation de viande et poisson
- L'impact du régime végétarien sur la santé.

Cette séquence permet d’introduire le sujet et de fournir les informations éventuellement manquantes a
I'interviewé sur les définitions.

Une deuxieme consigne explore les représentations des médecins a I'aide de I'évocation de profils types de
personnes végétariennes. La thématique plus approfondie permet de compléter ces représentations : les raisons
de ce choix alimentaire, I'orientation des soins de santé de ces personnes et les difficultés sociales possiblement
éprouvées par les végétariens.

La troisieme séquence thématique explore la pratique des médecins généralistes au cabinet : « Racontez-moi
une consultation avec un patient végétarien ». La thématique creuse les conseils nutritionnels donnés lors de la
consultation et la recherche biologique éventuelle de carences. La relation médecin-patient était évaluée par ce
biais.

4, Déroulé de I'enquéte

Conditions de réalisation des entretiens

Les interviewés ont été contactés par téléphone ou de visu par I'intervieweur afin de prendre rendez-vous. Ce
1°" contact avait aussi pour objectif d’annoncer les conditions de réalisation de 'entretien :

- La programmation temporelle : la durée annoncée était d’environ 30 minutes pour les personnes
végétariennes, 20 minutes pour les médecins généralistes.

- Lascene : I'entretien des personnes végétariennes était décrit comme se déroulant en face a face avec
I'intervieweur, ou par visioconférence le cas échéant. La majorité des entretiens des médecins
généralistes s’est déroulée au cabinet de I'interviewé, en face a face avec l'intervieweuse, de part et
d’autre du bureau de l'interviewé. Les entretiens a domicile ont adopté cette méme disposition autour
d’un bureau de l'interviewé. Les entretiens réalisés en visio-conférence ont permis de recréer une
ambiance professionnelle grace la diffusion du son et de I'image, en face a face.

- Llintervieweuse : I'intervieweuse s’est présentée comme interne en médecine générale, en déclinant son
identité.

- L'objectif de I'entretien : le sujet de these a été présenté comme traitant des perceptions et pratiques
de leur alimentation par les personnes végétariennes et leurs médecins généralistes.

Les rendez-vous pour les entretiens des personnes végétariennes étaient prévus d’'une semaine sur I'autre. Deux
entretiens ont été réalisés aupres de personnes, nouvelles connaissances, rencontrées durant I'étude.

Lors du contact des médecins généralistes, I'intervieweuse a eu soit le médecin généraliste directement, soit son
secrétariat téléphonique. Les rendez-vous pour les entretiens étaient prévus jusque un mois a l'avance, en
fonction des déplacements de I'intervieweuse et des disponibilités des interviewés.

Enregistrement audio

Tous les entretiens ont été enregistrés a I'aide de deux enregistreurs audio électroniques distincts. L’accord oral
de l'interviewé pour l'enregistrement audio, et I'analyse des données aprées retranscription intégrale de
I’entretien sur support informatique a été requis et demandé préalablement a chaque entretien, avant d’allumer
I'enregistreur. L'anonymat a été assuré et respecté.

5. Mode d’analyse des résultats

5.1. Retranscription du verbatim

Tous les entretiens ont été retranscrits intégralement par les chercheuses avant d’étre analysés :
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- Les discours ont été retranscrits mot a mot y compris les erreurs grammaticales, dans |'ordre de leur
énonciation ;

- Les traits para-verbaux ont été retranscrits entre parentheses ou entre crochets (silence, inflexion de
voix). Seules les hésitations sont mentionnées par des points de suspension ;

- Les éléments non verbaux ont été rapportés entre parenthése (rire) ;

- Les éléments hors sujets ou trop personnels ont été supprimés et symbolisés par trois points de
suspension entre crochets.

5.2.  Analyse de contenu
5.2.1. Analyse thématique

Analyse verticale

L'analyse thématique a débuté par une lecture verticale du verbatim. Au sein de chaque entretien, les énoncés
susceptibles de produire du sens ont été extraits et regroupés en unités de sens. Une fois ces unités identifiées,
elles ont été regroupées en thématiques a I'aide du logiciel N'Vivo.

Analyse horizontale

Une 2eme lecture, horizontale, a ensuite été effectuée en regroupant les thématiques correspondantes.
5.2.2. Analyse lexicale a I'aide du logiciel N'Vivo

Une 3°™M¢ |ecture, horizontale, a été effectuée a I'aide du logiciel N’Vivo.

Le verbatim a été découpé en unités de sens, autrement appelées nceuds. Ces nceuds ont ensuite été reliés entre
eux de maniere a construire des catégories. Ces catégories ont également été reliées les unes aux autres et ces
relations ont en elles-mémes un sens. La structure globale forme une grille d’analyse de contenu.

5.2.3. Triangulation des données

Une quatrieme lecture a également été réalisée par la co-chercheuse a I'aide de N’Vivo comme analyse
thématique. Les résultats des analyses réalisées par les deux chercheuses ont été mis en commun lors d’une
triangulation des données.

Les résultats présentés sont la grille d’analyse finale, élaborée le long de ces quatre analyses consécutives.
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IV Résultats

PERSONNES VEGETARIENNES

CARACTERISTIQUES SOCIOLOGIQUES DES CORPUS

Il'y a eu 15 entretiens. Les entretiens ont été conduits par la chercheuse et réalisés entre fin décembre 2019 et
début avril 2020. Six entretiens se sont déroulés dans des lieux publics calmes (salon de thé ou terrasse de café),
trois entretiens se sont déroulés au domicile de I'interviewé, et six entretiens ont eu lieu par visioconférence.

Lors de la prise de rendez-vous par contact téléphonique, il n’y a eu aucun refus de participer a I’étude.

Le premier entretien a été réalisé aupres d’'une amie de la thésarde. Deux entretiens ont été réalisés aupres de
personnes, nouvelles connaissances, rencontrées durant |'étude. Les autres entretiens ont été réalisés auprés
de personnes végétariennes contactées préalablement par téléphone ou de visu, sélectionnées selon les criteres

sus-cités par la méthode boule de neige.
15 entretiens ont été analysés.

TABLEAU DE LA POPULATION DE L'ETUDE

Genre Age Lieu Profession
d’habitation

Vi Femme 29  Bordeaux Interne en médecine en
santé publique

V2 Femme 30 Toulouse Manager

V3 Femme 26 LaRéunion Professeur de yoga

V4 Femme 27  Toulouse Directeur des Ressources
Humaines

V5 Femme 55 LaRéunion Professeur de yoga

V6 Homme 36  Anglet Chef d’entreprise

V7 Homme 33  Guethary Interne en médecine
générale

V8 Femme 59  Ascain Secrétaire médicale

V9 Femme 48  Paris Communication

V10 Femme 33 Lille
Vi1l Femme 47 Brive

Doctorant en sociologie
Avocat

V12 Homme 29  Bordeaux Doctorant en intelligence
artificielle
V13 Femme 42  Saint- Conseillere d’orientation
Raphaél professionnelle
V14 Femme 46  Alpesde Déléguée de I'assurance
Haute- maladie
Provence

Type
d’alimentation

Ovo-lacto-
végétarienne
Ovo-lacto-
végétarienne
Végétalienne
Ovo-lacto-
végétarienne
Végétalienne
Ovo-lacto-
végétarienne
Végétalienne

Ovo-lacto-
végétarienne
Ovo-lacto-
végétarienne
Végétalienne
Ovo-lacto-
végétarienne
Végane

Ovo-lacto-
végétarienne
Ovo-lacto-
végétarienne

Ancienneté
du
végétarisme
19 ans

12 ans

26 ans
9 mois

27 ans
7 mois

3 mois
31 ans
10 ans

10 ans
29 ans

5ans
20 ans

8 ans
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Le corpus est composé de :

e 12 entretiens menés auprés de personnes végétariennes femmes et 3 entretiens menés aupres de
personnes végétariennes hommes.

e |’age des interviewés allait de 26 ans a 59 ans. L’age moyen était de 40 ans.

e Sur 15 interviewés, 2 avaient un nom de famille a consonance allochtone.

e Sur 15 interviewés, 9 vivaient en milieu urbain, 4 vivaient en milieu semi-rural et 2 vivaient en milieu
rural.

e Sur 15 interviewés, 13 vivaient en métropole et 2 vivaient sur une fle.

e Sur 15 interviewés, 9 étaient en couple et 6 avaient des enfants.

e Sur 15 interviewés, 2 sont internes en médecine, 1 est manager, 2 sont professeurs de yoga, 1 est
responsable de ressources humaines, 1 est chef d’entreprise, 1 est secrétaire, 1 a un poste dans la
communication, 2 sont doctorants (en sociologie et en intelligence artificielle), 1 est avocat, 1 est
assistant maternel, 1 est conseiller d’orientation professionnelle et 1 est délégué de I’Assurance Maladie.

e Sur 15 interviewés, 12 sont végétariens depuis au moins 8 ans et 3 sont végétariens depuis moins d’un
an.

La durée des entretiens va de 15 a 53 minutes. La durée moyenne est de 28 minutes.

NB : Les entretiens se sont souvent terminés par des questions de I'interviewé a I'intervieweur sur son parcours,
les raisons du sujet de thése et son avancement. De nombreux interviewés sont restés discuter avec la thésarde
notamment de sujets leur tenant mutuellement a cceur.

ANALYSE DE CONTENU

1. Les raisons du végétarisme

1.1. Des raisons éthiques

La plupart des interviewés font apparaitre en premier lieu des raisons éthiques, a savoir la cause
environnementale et |la cause animale.

La protection de I'environnement

« On a toutes ces surfaces agricoles qui sont dédiées a I’élevage bovin, a un moment donné est-ce que pour nourrir
les X milliards qu’on sera bientét, voila... » (V2),

« Ma sensibilité a la nature, a 'environnement, [... ] la production de viande, de poisson, [...]c’est un peu néfaste
pour I'environnement » (V7).

La cause animale

« J’'ai vu une émission sur Arte sur les abattoirs sur les vaches qui m’a vraiment choquée » (V9),

« J’ai fait le rapport entre la viande et les animaux qu’on avait dans I’assiette qui étaient les animaux qu’on voyait
dans la nature [..] et I’évolution de tout ¢a, ¢a a été une défense du monde animal, incompatibilité compléte
entre aimer, vouloir sauver les animaux et les manger » (V11),

« Ca avait un lien avec le fait que je venais d’avoir un animal de compagnie, du coup je retranscrivais un peu tout
¢a méme si j’étais enfant pour moi une vache et un chien c’était a peu prés pareil, ¢a avait un peu les mémes
capacités, la méme conscience » (V12).

1.2, Des préférences gustatives

Un dégot de la viande « ¢a me dégodtait et je vomissais a chaque fois que je mangeais de la viande » (V12), une
non-appréciation de celle-ci « Je n’aimais pas la viande en fait. Depuis que je suis enfant je n’ai jamais aimé ¢a »
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(V1) ou tout simplement une appétence pour la cuisine végétarienne « Depuis toute petite, j’avais plutét une
appétence sur la cuisine végétarienne » (V2) sont des raisons évoquées par les interviewés.

1.3. Des raisons de santé

L’'alimentation pour certains interviewés semble étre au centre d’'une bonne hygiene de vie, et I'alimentation
végétarienne semble correspondre a ce qu’ils considérent comme la plus appropriée en termes de bénéfices sur
la santé.

« Je pense que le yoga préte beaucoup a ¢a, finalement, quand tu commences une pratique ol tu prends soin de
ton corps, ou tu vas faire attention a ce que tu manges et & comment alimenter correctement ton corps,
finalement beaucoup de choses peuvent changer et évoluer » (V3),

« C’était plus une démarche santé /... Jun choix de bien-étre » (V5),

« J'essaie d’avoir une bonne hygiéne de vie, une bonne hygiéne de sommeil, faire du sport parce que j’'aime ¢a et
¢a me fait du bien physiquement et moralement, et ¢a va aussi avec mon alimentation du coup [...] jai vu
plusieurs documentaires qui disaient qu’on a un systéeme digestif plus adapté aux fruits et légumes et pas vraiment
aux produits d’origine animale » (V7).

1.4. Une démarche spirituelle

La spiritualité fait également partie des motivations de certains interviewés.

« Quand j’ai rencontré mon maitre spirituel j’ai vraiment compris I'importance du fait d’étre végétarien [... ] C’est
surtout la démarche spirituelle qui prime aujourd’hui. C’est une compréhension /... ] On est aussi responsable de
toutes nos actions, donc quelque part en mangeant un animal on est responsable du crime de cet animal, de sa
souffrance etc, et la vie elle répond en fait a nos actions, il faut étre prét a accepter la réponse de la vie, qui va
répondre a la souffrance par la souffrance parfois et cela peut retentir sur la santé » (V5).

Une révélation a I'origine de cette démarche est évoquée « Le Dalai Lama venait en Dordogne /... [cela a été une
rencontre importante dans ma vie, il s’est passé quelque chose quoi. Je ne peux méme pas expliquer ce que j’ai
ressenti. J'ai été touchée et ¢ca a donné une lecture a toute ma sensibilité animale » (V11).

1.5. Des raisons économiques

Pour un interviewé, I'aspect financier semble jouer un réle dans le choix de certains « Le colt de la viande bio,
¢a réduit les quantités en termes de qualité » (V4).

1.6. Une culture familiale

Le modele familial s’avére étre a I'origine d’une alimentation végétarienne depuis la naissance « Ma famille avait
décidé de devenir végétarienne juste avant ma naissance donc je suis née dans une famille de végétariens donc
depuis ma tendre enfance on ne m’a jamais donné de viande a manger donc j’ai continué a suivre ce schéma de
vie et cette alimentation » (V3) ou une source d’inspiration « Ma mere cuisinait trés végétarien » (V6) et de
réassurance « le fait que ma mére était végétarienne ¢a m’a conforté dans I'idée que j’étais pas obligé de manger
de la viande pour survivre » (V12).
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Syntheése :

e Lesraisons du végétarisme sont :

e Ethiques : pour la cause environnementale et la cause animale ;

e Go(t: par dégo(t de la viande, appétence pour la cuisine végétarienne ;
e Santé : dans une démarche de bien-étre ;

e Spiritualité ;

e Economique;

e Familiale : modele familial et source d’inspiration.

2. Le vécu socio-psychologique

2.1. Facilitant

L'aspect facilitant est souvent rapporté au cours des entretiens, notamment a travers une démocratisation
actuelle du mode d’alimentation végétarien.

Une prise en considération

Le régime alimentaire du végétarien est pris en compte, notamment dans le cadre du travail, et n’est donc pas
impacté lors des repas d’équipe ou des déjeuners pris sur place « Dans le cadre du travail sur beaucoup
d’événements ol je suis invitée, de plus en plus ils nous demandent nos préférences alimentaires et elles sont bien
respectées, [...Jen France ou a I'étranger [... ] ils font toujours attention a proposer une solution adaptée » (V2),
« Au travail ¢a va ¢a s’est trés bien passé [...] Il y a toujours une option végétarienne donc ¢a n’a pas posé de
souci » (V4).

Une disponibilité de plats végétariens

Les interviewés évoquent la présence de choix végétariens dans de nombreux restaurants.

« Je me suis rendu compte que ¢ca m’empéchait pas de manger au restaurant » (V4),

« Quand je mange avec des amis je vais choisir indien ou italien ou mexicain ot c’est plus facile pour moi de
trouver de la nourriture et de faire que ¢a leur plaise aussi » (V9),

« Depuis qu’il y a eu I'invention géniale de la notion de végane, maintenant c’est sur toutes les ardoises de tous
les restaurants méme en Corréeze » (V10).

Un phénomeéne de mode

L'alimentation végétarienne semble s’étre démocratisée ces derniéres années, permettant a certains d’assumer
plus facilement leur choix et facilitant leur sentiment d’intégration sociale « Ce qui m’a aidé a assumer c’est le
fait que ¢a soit devenu a la mode /... Jje pense que 'engouement qu’il y a autour du végétarisme et du végétalisme
permet d’ouvrir un peu les consciences sur le sujet et c’est vraiment bénéfique parce qu’il y avait un cété un peu
stigmatisant du végétarisme il y a encore dix ans, et peut étre encore aujourd’hui dans certains endroits » (V2),
« Ce mode de vie est un peu plus accepté qu’il y a quelques années de ¢a [...] je ne sais pas si c’est une ouverture
mais c’est de moins en moins embétant de dire que tu ne manges pas de viande et c’est aussi plus facile quand
tu sors de trouver des plats végétariens » (V3),

« Maintenant c’est la mode, j'espére que ¢a va durer, mais on voit bien que ¢a se démocratise de plus en plus »
(v8).

Une bonne adaptation des proches

Les personnes partageant la vie de certains interviewés semblent s’adapter positivement.

Une transition vers le végétarisme a deux « Avec mon mari on a été tous les deux dans cette dynamique-Ia, c’est
pas un qui a imposé ¢a a 'autre, ¢a a été une démarche commune donc ¢a a facilité les choses [...] les enfants on
n’est pas dans I'optique de vouloir leur imposer ¢a non plus, mais moi c’est vrai qu’a la maison je cuisine et je ne
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cuisinerai pas ni viande ni poisson [... ] quand ils sont a I'extérieur, a la cantine, ils mangent ce qu’ils veulent, et
c’est eux qui feront leur choix au moment venu » (V15), une source d’inspiration « Ma compagne avait trés envie
de le faire [..] elle a franchi le cap et voila a un ou deux craquages préts c’est complétement végétarien a la
maison » (V4), ou encore deux modes d’alimentation différents avec une base commune n’empéchant pas de
partager ses repas « C’est un ancien joueur de rugby, un viandard, mais avec un certain respect, il fait une base
de repas, dans laquelle il rajoute de la viande ou autre, et tout ce qu’on cuisine est a base de légumes et ensuite
on rajoute ce que I'on veut » (V11).

Une tolérance lors des invitations

L'alimentation végétarienne n’apparait pas comme un obstacle aux liens familiaux ou sociaux. L’entourage
semble s’adapter de maniére plutdt positive « Chez les amis [... ] ¢a a été un défi pour tout le monde a chaque
fois mais jamais un obstacle, c’était plutét amusant. Ca n’a jamais été un souci d’inviter les gens non plus » (V15),
« Mes parents ont quand méme été assez cools, c’est ma mére qui cuisine [...] elle fait pas mal d’efforts pour
cuisiner des trucs végétariens » (V2),

« Mes proches me connaissent, ils savent, ils me comprennent trés bien donc ils savent que c’est assez logique
comme démarche. Quand je suis invité franchement ils font comme d’habitude, en général il y a un petit peu de
tout et c’est moi qui choisis de manger ce que je veux » (V7).

2.2. Négatif

Si certains aspects sont plutot vécus positivement, quelques-unes des personnes interviewées évoquent
certaines difficultés sociales liées directement a leur choix alimentaire, pouvant influer sur leurs relations et leurs
émotions propres voire leur état psychologique.

Une inquiétude de la part des proches
Le végétarisme sortant du cadre culturel familial peut inquiéter les proches « Mes parents ¢a les a inquiétés un
peu au tout début » (V15).

Une incompréhension

Que ce soit avec les proches ou méme des inconnus, certaines personnes interviewées se sentent incomprises
« Un peu une incompréhension, des petites choses, pas trop dans le soutien » (V4),

« Les gens d’ici ont un peu de peine a comprendre le végétarisme » (V8).

Des interrogations

D’ou, parfois, la nécessité de fournir des explications pour répondre aux interrogations « Des questionnements
[...Jcar c’était nouveau en fait, ca changeait des habitudes » (V14),

« C’est plutét quelque chose qui va éveiller de la curiosité » (V15).

Une argumentation contre

A l'inverse, plusieurs personnes ont remarqué que certains interlocuteurs semblaient ressentir le besoin de leur
fournir des arguments allant a I’'encontre du végétarisme lorsqu’était juste évoqué leur mode d’alimentation
« Les gens se sentent attaqués et ils se sentent obligés de dire « ah mais il faut manger de la viande » ou de
justifier la raison pour laquelle eux ils en mangent et des fois ils se braquent complétement alors que je dis juste
non merci » (V1),

« Tu as toujours quelqu’un pour te dire que c’est mauvais pour ta santé /... Jon t’évoque toutes les bonnes raisons
pour ne pas faire comme tu fais » (V11),

« Des gens qui viennent, qui cherchent, qui posent dix mille questions, qui essaient de dire que j’ai tort mais la
plupart du temps ils sont trés mal renseignés, donc je ne peux pas laisser passer ¢a » (V12).

Une agressivité

Une certaine agressivité de la part de I'entourage ou d’inconnus est évoquée « Il y a beaucoup de gens qui

comprennent absolument pas pourquoi étre végétarien, ¢a a amené a des clashs parfois carrément parce qu’ils

me reprochaient d’amener mes repas véganes a une soirée parce que je voulais pas manger une raclette comme
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eux » (V12),
« Depuis quelques années je subis beaucoup d’agressivité » (V13).

Un agacement

Ceci conduit parfois a un sentiment d’agacement de la personne végétarienne « Sur le moment ¢a m’énerve, car
c’est quelque chose d’assez récurrent, surtout dans la société actuelle ol on dit qu’il faut manger moins de viande
et faire attention a I’écologie et arréter de maltraiter les animaux, les gens se sentent immédiatement attaqués
en fait » (V1),

« Au début j’étais trés agacée, mais mon fils m’a dit si tu t’agaces tu vas faire passer I'effet inverse, au lieu de
faire passer un bon message ils vont dire que tu es sur la défensive. Mais c’est un sujet qui me tient vraiment a
ceeur » (V13).

Une stigmatisation

La notion de stigmatisation est présente, rendant parfois difficile le fait d’assumer son mode d’alimentation « Je
n’assumais pas trop parce que j’avais pas envie qu’on me pointe du doigt, ou d’étre un peu différente, de me faire
chambrer » (V2),

« Il fallait accepter d’étre montrée du doigt » (V5),

« Je passais pour la relou de service, la militante de service un peu chiante » (V10),

Des efforts ont parfois été nécessaires pour le faire accepter « Ils vont étre facilement dans I’a-priori /... ] j’ai dd
travailler pour avoir cette ouverture d’esprit. La facilité c’est de choisir de jugement » (V9).

Une pression sociale

Dans le milieu sportif, une certaine pression oblige le sportif végétarien a aller a I'encontre de ses choix
alimentaires « Les entraineurs mettaient pas mal de pression aussi pour qu’on mange de la viande, donc a ce
moment-la, ben j’obéissais un peu aux instructions » (V2),

« Dans le milieu sportif j’ai eu un régime un peu plus commun avec un peu plus de viande, probablement de
maniére un peu plus sociable pour suivre le groupe, aussi parce que dans les stages sportifs il n’y avait jamais de
régime végétarien sportif » (V6).

Une adaptation des proches difficile

En ce qui concerne la sphere familiale, pour certains, I'adaptation de leurs proches est difficile, les habitudes et
traditions sont impactées « C’est surtout en termes d’organisation que c’était dur a gérer surtout ma mére qui
cuisinait beaucoup, ¢a a eu un impact sur les traditions » (V10).

Un refus de s’adapter

Pour d’autres, aucune adaptation n’est envisageable « Mes parents m’avaient obligé a manger du jambon ou du
poulet » (V1),

« J'avais droit au discours que quand je serais toute seule je ferais ce que je voudrais mais tant que j’étais chez
eux je mangeais un minimum de viande pour étre en forme » (V11).

Un impact sur les relations amoureuses

L’alimentation peut méme apparaitre comme un motif de rupture amoureuse « Le probléme c’est que lorsque je
rencontre des hommes ils vont étre facilement dans I’a-priori donc la dans ces cas-la je n’ai pas envie d’aller plus
loin car la personne ne m’accepte pas comme je suis » (V9).

2.3.  Source d’inspiration

Plusieurs des interviewés s’averent étre une source d’inspiration aupres d’éleves « j’ai fait trois sessions de 21
jours ou on faisait beaucoup de yoga, ol on changeait un peu notre alimentation, 4 personnes sont devenues
végétariennes apreés avoir arrété la viande pendant 21 jours, car elles ont remarqué qu’elles se sentaient mieux
comme ¢a » (V3), d’amis « Y a dix ans j’étais la seule dans notre cercle d’amis et maintenant les copains
deviennent de plus en plus flexitariens ou végétariens [... ] y a eu des échanges intéressants, surtout des échanges
de pratique » (V10), ou de leur famille « Je pense que ¢a a fini par influer sur eux, c’est-a-dire que mes parents
mangent moins de viande » (V11).
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Syntheése :

e Le mode d’alimentation des interviewés peut-étre vécu différemment d’un point de vue social :

e Facilitant a travers une démocratisation actuelle du mode d’alimentation végétarien: prise en
considération, disponibilité de plats végétariens, phénoméne de mode, bonne adaptation des proches,
tolérance lors des invitations ;

e Négatif : inquiétude de la part des proches, incompréhension, interrogations, agressivité,
stigmatisation, pression sociale, adaptation des proches difficile ou nulle, impact sur les relations
amoureuses ;

e (Certains sont vus comme une source d’inspiration.

3. La perception de la santé

3.1. Pratiques d’auto-soin

Les personnes interrogées ont pour la plupart une vision d’ensemble de leur santé, incluant une bonne hygiéne
de vie globale, qui passe par la pratique d’une activité physique, une alimentation saine et une hygiéne de
sommeil.

Une activité physique réguliére

La plupart des interviewés pratiquent une activité physique. Le yoga est 'une d’entre elles qui revient assez
régulierement au fil des entretiens « Je pratique le yoga, et tout ce qui I'entoure, avec la connexion pour étre au
top de sa forme » (V5),

« Du sport parce que j'aime ¢a et ¢ca me fait du bien physiquement et moralement » (V7).

Un sommeil de qualité
« Le sommeil, je pense en numéro un pour la santé » (V2),
« J'essaie d’avoir une bonne hygiene de vie, une bonne hygiene de sommeil » (V7).

Une alimentation saine

Une alimentation saine parfois associée a des jelines est également citée « Une alimentation la plus saine
possible » (V5),

« Au début du printemps et a la fin de I'été je fais un jeline de 24 heures » (V8).

Des médecines naturelles

Une majorité d’interviewés a déja eu recours a des médecines alternatives.

« Acupuncture auriculaire, c’est une variante de I'acupuncture, c’est super intéressant. Ostéopathie » (V7),

« Je vois un kiné ostéopathe, treés ouvert sur les énergies, j'ai vu une énergéticienne il y a 10 jours et ¢a m’a
compléetement soulagée » (V9),

« Je consulte régulierement un ostéopathe » (V14),

« On se soigne depuis trés longtemps avec mon mari en homéopathie, huiles essentielles » (V15).

3.2 Bénéfices d’une alimentation végétarienne
Les bénéfices observés concernent le bien-étre global, physique et mental.

Un bien-étre global
Une meilleure forme, un meilleur état émotionnel sont remarqués « Je me sens vraiment en forme, et je ne tombe
jamais malade [...] on accumule moins de toxines dans son corps [...] on va manger de la viande qui a été
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maltraitée, stressée, finalement on va aussi manger ces hormones de stress donc on se sentira moins stressé en
étant végétarien /... ] lorsqu’il mangeait moins de viande il se sentait moins colérique, plus apaisé » (V3),

« lls sont joyeux, ils ne sont pas violents, je ne les vois jamais déprimer ou s’ennuyer. Le bien-étre sur tous les
plans, que ce soit physique, émotionnel, c’est un équilibre » (V5),

« Je fais dix ans de moins que mon dge, je ne suis pas du tout marquée, j’ai une trés belle peau /... ] éclatante [...]
une bonne énergie [... ] bien dans ma téte, dans mon corps, une énergie positive » (V9),

« Des gens qui ne sont pas en surcharge pondérale. Je les trouve plutét dynamiques » (V11),

« Maintenir son potentiel intact, étre en meilleure forme » (V14).

Une digestion améliorée

Par rapport a une alimentation carnivore, des effets positifs sur la digestion sont ressentis « Globalement je me
sens moins lourde » (V4),

« Je digére beaucoup mieux depuis que je suis végane » (V13),

« Plus de probléme de transit, digestif ou autre » (V15).

Un meilleur équilibre nutritionnel

Selon les personnes interrogées, l'alimentation végétarienne aurait des bénéfices en termes d’apports
nutritionnels « Si on arrive a bien équilibrer je me dis que c’est moins gras /... ] ¢ca permet aussi de bien cuisiner
les légumes et d’apporter un peu plus de vitamines, de minéraux » (V10),

« Plus de vitamines, plus de fibres /... Jun meilleur poids » (V13).

Une immunité améliorée

Une diminution des infections, en particulier saisonniéeres virales, est mentionnée « Je cétoie des gens malades
et je passe a cété de tout, j’ai rien alors que normalement je fais une ou deux angines » (V7),

« Ca fait des années que j’ai pas eu de maladies saisonnieres du type grippe, gastro » (V10),

« Avant j’étais une habituée des angines [... et la je n’en ai plus » (V11),

« Globalement je suis moins malade » (V14).

Des performances sportives au moins égales
« Ce qui m’a intéressée par rapport a ce mode d’alimentation [...] c’était aussi démontrer que les performances
sportives elles étaient pas forcément impactées voire qu’elle étaient améliorées » (V2).

Un régime préventif

D’apres les personnes interviewées, des effets préventifs peuvent se manifester sur des pathologies chroniques,
immunitaires, et psychiatriques également « Moins de cancers, moins de pathologies inflammatoires /... ] moins
d’obésité ou de pathologies métaboliques, un meilleur état de santé en général » (V1),

« Je suis convaincu que si tout le monde faisait ¢a il y aurait dix fois moins de pathologies et pas que
physiquement, dépression, allergies » (V7),

« Réduire au maximum toutes les maladies chroniques, tout ce qui est hypertension, maladies rénales » (V15).

Un meilleur état psychique

La quasi-totalité des personnes interrogées ont ressenti ou observé des effets positifs de I'alimentation
végétarienne sur leur bien-étre psychique « Confort psychologique [... ] ¢a recrée un plaisir avec la nourriture »
(V2),

« Sur un plan spirituel [...] I'alimentation joue aussi sur notre état d’étre on va dire psychique, émotionnel et la
maniére dont on se sent [...] elles se sentent mieux, plus tranquilles et tout ¢a, donc ¢a joue aussi sur notre bien
étre psychique » (V5),

Une reconnexion a leur moi intérieur « J’ai I'impression d’étre plus ancrée dans ce que je vis » (V10),

« Des gens qui me semblent étre plus clairs dans leur téte » (V11),

Une reconnexion a la nature « On mange de maniére beaucoup plus proche, beaucoup plus connectée avec la
nature [...] on arrive mieux a se rendre compte des choses qui sont importantes, on apprend a mieux relativiser
les choses » (V6),

« Plus proche de la nature » (V13).
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3.3. Risques d’une alimentation végétarienne

Les risques évoqués sont liés pour la plupart a d’éventuelles carences, principalement en ce qui concerne
I'alimentation végane.

Des carences

Des carences en vitamine B12 et en fer sont évoquées « La seule carence qui existe c’est chez les véganes en
vitamine B12. Pour ¢a ils doivent se supplémenter mais chez un végétarien qui mange du fromage, des ceufs etc,
non » (V1),

« J'ai peut-étre parfois des carences en fer, mais ¢a s’arrange vite, en se réalimentant bien » (V3),

« On peut avoir des carences de fer mais qu’on peut compenser, dans des légumes, des fruits secs » (V10),
Cependant, avoir une alimentation végétarienne équilibrée semblerait permettre d’apporter a I'organisme ce
dont il a besoin « Si on n’équilibre pas son alimentation qu’il y ait de la viande ou pas ¢a ne change pas grand-
chose » (V4),

« Je ne suis pas slr que les véganes ont plus de risque d’étre carencés que les non véganes. Et en plus les
végétariens on peut contre balancer car on a plus d’apport en fruits et légumes avec plein de vitamines, par
rapport aux autres » (V7),

« Il n’y a pas plus de risque d’étre carencé en étant végétarien si on fait attention a son alimentation comme
quand on est carnivore » (V14).

Peu ou pas de pathologies

Le fait de choisir une alimentation végétarienne semble pouvoir entrainer des troubles psychologiques, liés au
comportement alimentaire « Le fait de vouloir aller toujours plus loin dans sa démarche » (V6),

« La seule pathologie que ¢a puisse entrainer c’est d’étre trop concentré sur son alimentation, donc plutét un
trouble du comportement alimentaire » (V7),

Et physiques, comme une accélération de I'ostéoporose « Des carences, de la fatigue, en avancant en dge chez
les femmes, I'ostéoporose qui peut étre accélérée mais je ne sais pas si ¢a a un lien » (V8),

Mais la plupart des interviewés ne voient aucune pathologie qui pourrait étre liée a ce mode d’alimentation « Je
ne vois pas pourquoi il y aurait une pathologie en tout cas due au régime végétarien » (V15).

Une toxicité liée aux pesticides augmentée

Consommer plus de végétaux implique de se poser la question des pesticides pouvant étre contenus dans ceux-
ci « Il faudrait peut-étre qu’on fasse plus attention [... Ja regarder un peu plus la provenance /... ] si on mange des
légumes qui sont bourrés de pesticides c’est un peu dommage » (V2).

Peurs

Certaines craintes existent par rapport a la grossesse.

« Quand j’étais enceinte, j’ai remangé de la viande car j’avais peur de mettre mes enfants en danger » (V8),
« Je suis allée voir une naturopathe /... ]j’avais peur par rapport aux protéines » (V9).

3.4. Influence de I’alimentation végétarienne sur le poids

Parmi les 15 interviewés, un seul a perdu du poids dans un contexte d’activité physique augmentée « Je pense
que j’ai perdu un peu de poids, apreés je fais beaucoup de sport en ce moment, mais j’ai bien perdu deux kg depuis
3 mois » (V7).

Pour la plupart, leur poids est stable « J’ai pas eu de gros changements de poids » (V5),

ou subit quelques variations non liées a priori a I'alimentation « Je ne pense pas que le fait que je prenne ou perde
du poids soit lié @ mon alimentation végétarienne » (V1).

Un poids stable alors qu’il aurait tendance a augmenter chez les personnes du méme age non végétariennes
« Mon poids n’a pas évolué. Mais sur le long terme quand je vois par rapport a des femmes de mon dge je fais 13
ans de moins » (V9).

Le passage d’une alimentation carnivore a végétarienne n’a pas d’influence sur la masse musculaire « Mon
copain, qui est sportif de haut niveau, avait peur de perdre du poids en passant au végétarisme, et franchement
il a pas du tout changé » (V2).
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Syntheése :

e Les personnes végétariennes ont une vision d’ensemble de leur santé, incluant une bonne hygiéne de
vie globale, qui passe par la pratique d’une activité physique, une alimentation saine et une hygiene
de sommeil ;

e Elles ont recours a des médecines alternatives ;

e Selon elles, les bénéfices de leur alimentation sont : un bien-étre global, une digestion améliorée, un
meilleur équilibre nutritionnel, une immunité améliorée, des performances sportives au moins égales,
des effets préventifs sur des pathologies chroniques, immunitaires, et psychiatriques, un meilleur état
psychique ;

e Selon elles, les risques liés a leur alimentation sont principalement liés a des carences.

4, La pratique
4.1. Régime

Végétalien ou végane

Végétaux, légumineuses dont soja et ses dérivés, céréales, graines et laits végétaux constituent les apports
alimentaires des végétaliens « Des grosses salades composées avec plein de graines, des oléagineux [... ] du soja
[-..]mais j’en prends de moins en moins car je pense que c’est pas tres bien [... Jdu riz avec des grains, des lentilles,
avec beaucoup de légumes [...] quand je fais des pdtisseries j'essaie de les faire sans ceufs et avec des laits
végétaux » (V3),

« Beaucoup de fruits, de légumes, de pois chiches, de haricots, beaucoup de légumineuses [...] laits végétaux,
d’amande, avec des céréales, les pains complets au levain /... ] on utilise de temps en temps le soja » (V5),

« Céréales [... ] lait végétal [... June part de Iégumes, des féculents [... June protéine végétale » (V10),

« Privilégier dans la journée les légumes, les légumineuses. Apres si on n’a pas le temps de cuisiner et qu’on
mange juste des pdtes ¢a ne va pas nous manquer. Donc le midi et le soir c’est plat unique, ¢a reste des repas
familiaux et tout simples » (V15).

Végétarien
Les végétariens ajoutent a ces éléments des ceufs et des laitages d’origine animale.

Ovo-lacto-végétarien

« Des ceufs et des produits laitiers [... ] de chévre et de brebis seulement /... ] je tolére mal le lactose » (V1),

« Des tartines avec purée d’amandes, un fruit [... ] un petit jus de citron, un thé [..] beaucoup de légumes, peut
étre un ceuf [..] un peu de fromage [...] on s’était approché plus d’un régime végétalien que végétarien mais
finalement on a eu du mal a s’adapter a ¢a donc on est revenu au végétarisme » (V2),

« Je suis végétarienne donc je mange du beurre, des ceufs, si j’en ai envie, mais trés rarement » (V9),

« Les ceufs je mange uniquement ceux de la voisine juste car c’est des petites poules tranquilles donc ¢a me va »
(V10).

Lacto-végétarien

« Pas mal de plats a base de légumineuses, pas mal de trucs avec du fromage, genre des gratins, moi je cuisine
des soupes japonaises de temps en temps, des assiettes de légumes avec des tartines de houmous » (V2),

« Le matin j’ai hyper faim donc je me fais un gros petit déjeuner en général il y a des fruits frais, bananes, kiwis,
pommes, clémentines, je rajoute des graines, graines de chia, de chanvre, de pavot, éventuellement quelques
amandes, des noix des noisettes, et je rajoute un peu de lait végétal, et éventuellement du muesli ot il y a des
trucs complets, flocons d’avoine, épeautre, des trucs comme ¢a, et quand j’ai envie de sucré je rajoute un peu de
miel ou un peu de purée d’amande avec un peu de sucre, du cacao /... ]le midi, de plus en plus, j’essaie de manger
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cru, c’est-a-dire essentiellement des fruits et des légumes [... ] parfois quand j’ai envie d’un peu de sucres lents
j’ajoute du riz ou du quinoa /... ] le soir en gros j’essaie de manger des trucs cuits, donc un sucre lent, ¢a peut étre
des lentilles, du quinoa, des lentilles corail, des pois chiches, du riz, des pdtes, avec des légumes cuits, une petite
sauce, donc des oignons, des courgettes, des échalotes, un peu de poivrons, et parfois j'ajoute un peu de fromage

» (V7),

« Des légumineuses, voila, le soja, les lentilles, tout ce qui est féves, haricots, complétés aux céréales pour
compléter les apports. Beaucoup maintenant de yaourts se font au soja ou au chanvre aussi. Du tofu. Voila, c’est
varié, aujourd’hui on a le choix. Pas d’ceufs mais du fromage et des laitages de temps en temps /... ] de brebis ou
de chévre » (V14).

4.2, Equilibre alimentaire

Equilibre général

La notion de plaisir est présente voire au centre de I'alimentation « Je mange ce qui me fait envie mais je pense
que je devrais faire plus attention » (V1),

Une alimentation variée, en veillant a la qualité des produits, sans focalisation permet d’apporter au corps ce
dont il a besoin sachant que ce dernier sait s’adapter « Pour moi c’est une question de goit [...] En termes
d’équilibre j’essaie d’avoir lipides, protéines, glucides, mais je n’ai pas trop de pression sur la question. Le corps
s’adapte super bien [... ] Jai 'impression qu’on se fait une image des protéines qui seraient bonnes pour le corps
alors que selon moi ce qui est bon pour le corps c’est les glucides. Je pense qu’il ne faut pas faire de focalisation
sur la question des protéines [...] tant qu’on a une alimentation végétarienne variée [...] Je pense qu’il est
important de privilégier la qualité des produits » (V6),

« Je fais beaucoup de sport et on se dit qu’on lyse nos protéines musculaires et qu’on a besoin d’un apport.
Apparemment on n’en aurait pas tant besoin que ¢a, le truc dont on a vraiment besoin c’est les glucides pour
I’énergie, donc je suis moins focus sur les protéines qu’avant » (V7).

Diverses sources de protéines

Les légumineuses dont le soja et ses dérivés, céréales, légumes, oléagineux et laitages sont des sources de
protéines « Pois-chiches, lentilles, toutes les légumineuses [...] il y a des céréales qui contiennent pas mal de
protéines, le quinoa aussi, aprés je mange des protéines de soja, les oléagineux » (V1),

« Dans les légumes il y a beaucoup de protéines, je pense, apreés je me renseigne pas forcément car je n’ai jamais
eu aucune carence, mais je pense que dans les brocolis, les haricots rouges, le soja il y a beaucoup de protéines »
(V3),

« De la spiruline. Je prends des yaourts, du fromage. Des légumineuses » (V8),

« Beaucoup de noix, beaucoup dans les céréales hyperprotéinées, aprés les légumineuses, beaucoup de brocolis
et j’essaie de varier pas mal car il y a des protéines dans pas mal de Iégumes, mais principalement brocolis j’essaie
d’en manger une fois tous les deux jours, pois chiches j'essaie d’en mettre dans tous mes repas, lentilles, les
haricots noirs [... ] car ils sont trés nutritifs, et tofu tous les soirs » (V12),

« Le tempeh car c’est fait soit a base de lupin soit a base de soja, aprés ¢a va étre des lentilles, des pois chiches,
ce genre la...alors aussi dans les Iégumes verts il peut y en avoir également...dans les amandes aussi, dans les
fruits secs » (V15).

Le cas particulier du soja

Le soja et ses dérivés comme le tofu ou le tempeh sont cités, il lui est toutefois attribué une certaine toxicité

« Souvent je me fais du soja aussi, par exemple des steaks de soja, mais j’en prends de moins en moins car je
pense que c’est pas tres bien de manger trop de soja donc j'en mange de moins en moins » (V3),

« Apres tout ce qui est soja et tout je sais pas j'en mange pas trop car pour moi soja égal OGM, et puis je sais pas
en godt je trouve que ¢a n’a aucun gout, ¢a ne me plait pas » (V7).

4.3.  Supplémentation

Aucune
Parmi les 15 interviewés, 6 ne prennent aucun complément alimentaire.
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« Je considére qu’on a tout dans notre assiette » (V9),
« Je pense que la nature fait bien les choses et les fruits et Iégumes qu’on trouve nous apportent ce dont on a
besoin » (V13).

Vitamine B12

« Au sujet de la carence en vitamine B12 [...]j’avais pris des compléments & un moment donné, et quand j’avais
fait des analyses quelques mois aprés en fait j’avais un surdosage en B12 donc j’avais arrété a ce moment-la de
me supplémenter » (V2),

« Je prends des compléments de vitamine B12. Par contre je fais des prises de sang tous les six mois et j’ai jamais
eu de carence en vitamine B12 alors que ¢a faisait 5-6 ans que j’étais végétarien avant de commencer a prendre
des complément » (V12).

Autres vitamines et oligo-éléments

Fer, calcium, magnésium, zinc, vitamines B, C, D, complexes vitaminés, complexes d’omégas et spiruline sont
consommeés en tant que compléments alimentaires.

« Quand je faisais beaucoup d’athlé je prenais un peu de calcium en plus » (V2),

« Quand j’étais enceinte j’avais une alimentation uniquement végétarienne, je prenais quelques compléments
alimentaires en fer » (V5),

« Je fais des cures de magnésium de temps a autre quand je sens que je suis un peu fatiguée » (V10),

« Vitamine A, vitamine B12 [...Joméga 3-6-9, 2 fois par an une cure de Zinc, apres une cure trés courte de fer 2
fois par an [... Jvitamine D » (V11),

« J'ai commencé a prendre un peu de magnésium a une période ol j’étais fatigué, ol je dormais mal, I’hiver je
prends de la vitamine D et parfois je prends un mix de vitamines aussi I’hiver en cure » (V12),

« Du fer, du magnésium, des complexes de vitamine B et la vitamine D et puis de la vitamine C I’hiver » (V14),

« Je prends de la spiruline en cachet, pendant trois mois une fois par an. Et j’ai remarqué que ¢a me donnait
vraiment un coup de fouet, au printemps » (V8).

Syntheése :

e Végétaux, légumineuses dont soja et ses dérivés, céréales, graines et laits végétaux constituent les
apports alimentaires des végétaliens ;

e Les végétariens ajoutent a ces éléments des ceufs et des laitages d’origine animale ;

e La notion de plaisir est présente voire au centre de I'alimentation ;

e Une alimentation variée, en veillant a la qualité des produits, sans focalisation permet d’apporter au
corps ce dont il a besoin ;

e Les sources de protéines sont les [égumineuses dont le soja et ses dérivés, les céréales, les l|égumes,
oléagineux et les laitages ;

e |l est parfois attribué au soja une certaine toxicité ;

e Vitamine B12, Fer, calcium, magnésium, zinc, vitamines B, C, D, complexes vitaminés, complexes
d’omégas et spiruline sont parfois consommés en tant que compléments alimentaires ;

e Dans le cas du véganisme, la pratique ne se limite pas a I'alimentation.

5. Les sources d’information

En cas d’interrogation ou comme accompagnement dans la pratique de I’alimentation végétarienne, que ce soit
pour apprendre a cuisiner ou pour connaitre les apports nutritifs de certains aliments, diverses sources
d’informations sont citées. Le médecin n’est pas cité.

5.1. Aucune

Parmi les 15 interviewés, 1 n’a aucune source d’information.
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5.2. Internet

Sites associatifs

« Association Végétarienne de France. Ills donnent plein de conseils ol trouver les nutriments dans quels
aliments » (V9),

« Des sites genre France Végétalienne, plus associatives genre L214 bien fait de maniére générale, ils font des
fiches explicatives, des livrets [... ] ils donnent des moyens pour compenser tel ou tel aliment » (V10).

Réseaux sociaux

« Je vais chercher sur internet en général, aprés je suis des blogueuses, instagrameuses, des youtubeuses sur les
réseaux sociaux [... ] plein d’idées de recettes » (V1),

« Groupes Facebook » (V4).

Documentaires
«J'ai vu "the Game Changers », c’est un documentaire sur Netflix qui parle des sportifs, enfin des athlétes
végétariens, c’est vraiment intéressant » (V3).

Sites divers
« Sur internet en faisant les bons choix sur les sites sur lesquels on va » (V8).

5.3. Littérature

« On a un livre de recettes végétarienne et deux livres de cuisine végétalienne avec des idées de recettes, par
exemple on ne savait pas cuisiner avec des épices ou des choses comme ¢a » (V4),

« De plus en plus dans des livres [...] je regarde les auteurs, s’ils ont publié » (V7),

« Le premier que j’ai lu ¢a s’appelle « La Viande » et c’est en fait le parti Animaliste des Pays-Bas qui I’a écrit il y
a une dizaine d’années, sachant qu’il siege au gouvernement, voila et aprés ces derniers temps y a eu une
déférente sur les bouquins, Hugo Clément aussi, un auteur américain qui a écrit « Faut-il manger les animaux ? ».
Et j’ai lu pas mal de trucs d’éthologie sur la sensibilité animale » (V10).

5.4. Magasins

« En magasin bio, il y a plein d’informations » (V8).

5.5. Proches

« Surtout mon fils » (V13),
« Les amis » (V14).

5.6. Magazines

« Le magazine « Alternative santé » qui est trés bien fait dans lequel je trouve pas mal d’informations » (V11).

Syntheése :

e Les sources d’'information sont Internet, la littérature, les magasins, les proches et les magazines ;
e Le médecin n’est pas cité.
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6. La relation médecin-patient

En ce qui concerne I'alimentation du patient, le réle du médecin peut s’avérer comme étant central pour certains
patients végétariens, mais a contrario, inexistant pour d’autres.

6.1. Peur du jugement

L'information peut étre omise, par peur d’un éventuel jugement de la part du médecin

« Pendant longtemps j’étais un peu génée de le dire parce qu’il pouvait y avoir un peu un jugement, vous voyez.
Jarriverais pas a trouver un exemple de ce que I'on m’avait dit exactement mais je sais que je ne me sentais pas
forcément ultra encouragée ou comprise. Donc, oui, je...et c’était pas forcément que quand j’étais en province,
sur Paris j’ai pu avoir des retours un peu critiques, un peu mitigés » (V2),

« Il me suivait déja pour ma carence en fer, et du coup j’avais un peu de réticence a lui dire car je me disais il va
me dire que c’est pas une bonne idée » (V4).

6.2. Accompagnement

Il semble que certains médecins accompagnent leur patient végétarien, notamment en assurant un suivi
biologique et en émettant quelques conseils alimentaires

« J'avais vu mon médecin généraliste et je lui avais dit voila ¢a fait trois mois que je suis végétarienne, est-ce qu’il
y a des choses que je dois savoir ou pas, il m’a fait faire une prise de sang essentiellement pour la vitamine B12
et le fer/... ] quand je lui ai dit depuis trois mois je suis un régime végétarien, il m’a répondu, ben c’est une bonne
chose [... Jon va faire une prise de sang pour vérifier qu’il n’y a pas de carence, mais il m’a dit ¢a ne change rien »
(V4),

« Je lui ai dit que j’étais végétarienne, et on a fait trois bilans depuis le début mais il n’a pas fait le dosage des
vitamines » (V8),

« Une fois par an je fais une prise de sang ou il y a une recherche des vitamines A, B, C, D, aprés il y a des choses
beaucoup plus complexes que je ne saurais pas dire, le fer aussi [... Jquand il a compris que je ne mangeais pas un
gramme de viande ni de poisson, il m’a tout de suite expliqué, substituée, il m’a dirigé vers les huiles, de cameline,
de lin, etc. Alors lui il a eu un DU de nutritionniste je crois, donc je pense que ¢a aide. Il propose des solutions
contrairement a mon ancien médecin généraliste et a la tendance que je vois autour de moi » (V11),

« Depuis toutes mes expériences ol je suis allée les voir quelques fois il y a juste un médecin généraliste qui faisait
aussi de I’homéopathie qui m’avait fait un bilan sanguin » (V14).

6.3. Manque de formation

Une certaine idée selon laquelle le médecin généraliste n’est pas suffisamment compétent dans le domaine de
la nutrition, et est peu sensibilisé au végétarisme.

« Je pense qu’il y a surtout un cété générationnel, et quand t’as des médecins d’un certain Gge, d’un certain milieu,
c’est pas forcément leur domaine de connaissance » (V2),

« Je trouve que ce qui manque, c’est de former plus les médecins a la nutrition, car en stage j’ai pu observer qu’on
parlait de tout sauf de nutrition, alors que c’est la base. Ca, ¢ga m’a choqué » (V7),

« Je vois bien que les médecins ne sont pas trés sensibilisés par rapport a ¢a. Ca serait bien qu’on ait facilement
accées aux informations dont on a besoin » (V8),

« J’ai 'impression qu’il y a de plus en plus de gens végétariens, peut-étre qu’a un moment la médecine classique
devra faire avec, et sera plus ouverte, ou peut-étre avec la nouvelle génération, je connais des internes
végétariens, donc peut-étre une ouverture se fera naturellement avec plus de conseils et une meilleure prise en
charge » (V10).

6.4. Médecine naturelle
Les médecins pratiquant des médecines alternatives paraissent susciter davantage de confiance chez leurs

patients végétariens, de part notamment leur approche qui semble plus satisfaisante.
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« J’ai bien aimé la naturopathie pour la globalité de la prise en charge, on n’est pas que sur la maladie, on prend
toute I'histoire en compte, j’ai bien aimé cette approche [...] par rapport a un nutritionniste j’ai trouvé qu’elle
était plus pertinente » (V9),

« J'ai pas mal d’amis qui suivent des formations de thérapies alternatives etc, genre la médecine chinoise,
I'ayurvéda, [...] on en discute pas mal [...] du shiatsu et qui conseille pas mal a ses patients lorsqu’ils ont des
problémes de ballonnements, de probléemes de peau, d’avoir une alimentation la plus végétale possible dans ce
qu’ils peuvent mettre en place. Je me sens peut-étre un peu plus comprise en tout cas dans la démarche » (V10).
« Qui utilise plutét du naturel, plantes, huiles essentielles, etc. Et c’est avec lui que j’ai parlé du végétarisme, c’est
lui qui me suit, et depuis tout va bien, et donc je me dis que je suis au bon endroit et avec la méme personne/... ]
il part de ce que je suis pour élaborer un protocole de soins, il adapte. Ca part pas de son savoir pour aller vers
moi et je rentre dans un moule, c’est le contraire. Il tient compte de qui je suis pour faire » (V11).

6.5. Pas d’échange

Certains des végétariens interviewés ne consultent pas ou que tres peu leur médecin généraliste, il n’y a pas de
suivi nécessaire, et le médecin n’est pas au courant du régime alimentaire de ces patients.

« Je vois trés peu mon médecin généraliste et je ne lui ai jamais parlé. Je le vois vraiment quand j’ai des problemes
que je ne peux pas régler toute seule mais c’est vrai qu’il n’est pas au courant donc je ne sais pas ce qu’il en
pense » (V1),

« Les seules fois ou je suis allée voir un médecin généraliste c’était pour avoir un certificat médical donc du coup
pas vraiment d’interactions a ce sujet » (V3),

« Je ne vais pas le voir [... ] 'erreur c’est de croire que le médecin détient la vérité. Et puis comment les médecins
sont sans le savoir manipulés par les lobbies pharmaceutiques. Et comment ceux-ci sont bien en connivence avec
les lobbys de I'industrie alimentaire » (V5),

« Il n’est absolument pas au courant, je ne le vois pas beaucoup. On n’a pas parlé de nutrition plus que ¢a » (V7),
« J'ai changé de médecin traitant et il m’a méme pas posé la question, on n’a jamais abordé la question » (V10),
« N’a pas pris forcément le temps de faire connaissance avec nous et de voir quelles sont nos habitudes et autre,
mais c’est vrai qu’on n’est pas souvent malades donc voila » (V15).

6.6. Non considération

Dans certains cas, il semble qu’aucune recommandation ou prise en charge particuliére ne soit faite par le
médecin, bien qu’il connaisse le mode d’alimentation de son patient

« L’alimentation végétarienne n’était pas un probléme pour eux » (V1),

« Recommandations [... [ pour 'instant je ne lui ai pas demandé, et il ne m’en a pas fait » (V4),

« Il est au courant que j’ai un régime plus végétarien que la moyenne mais c’est tout, on n’a jamais trop échangé
sur ce sujet » (V6).

6.7. Négation

Dans d’autres cas, le médecin parait considérer le végétarisme comme incompatible avec une bonne santé

« Je ne me sentais pas forcément ultra encouragée ou comprise » (V2),

« Le médecin de I’époque m’a un peu ri au nez, était hyper alarmiste /... Jque je me mettais en danger, donc je lui
ai juste demandé une prise de sang et puis basta » (V10),

« Le précédent généraliste m’avait répondu « il faut se forcer, il faut manger du poisson quand méme », il n’y
avait pas de prise en compte de mes godts » (V11).
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Syntheése :

e En ce qui concerne I'alimentation du patient, le ré6le du médecin peut s’avérer comme étant central
pour certains patients végétariens, mais a contrario, inexistant pour d’autres ;

e L’information peut étre omise, par peur d’un éventuel jugement de la part du médecin;

e Certains médecins accompagnent leur patient végétarien, notamment en assurant un suivi biologique
et en émettant quelques conseils alimentaires ;

e Selon certains, le médecin généraliste n’est pas suffisamment compétent dans le domaine de la
nutrition, et est peu sensibilisé au végétarisme ;

e Les médecins pratiquant des médecines alternatives paraissent susciter davantage de confiance chez
leurs patients végétariens ;

e Certains ne consultent pas ou que trés peu leur médecin généraliste, il n’y a pas de suivi nécessaire, le
médecin n’est pas au courant du régime alimentaire de ces patients ;

e Dans certains cas, aucune recommandation ou prise en charge particuliere n’est faite par le médecin,
bien qu’il connaisse le mode d’alimentation de son patient ;

e Dans d’autres cas, le médecin parait considérer le végétarisme comme incompatible avec une bonne
santé.

MEDECINS GENERALISTES

CARACTERISTIQUES SOCIOLOGIQUES DES CORPUS

Il'y a eu 1 entretien exploratoire et 14 entretiens principaux. Les entretiens ont été conduits par la thésarde et
réalisés entre fin décembre 2019 et début avril 2020. 8 entretiens se sont déroulés au cabinet médical de
I'interviewé, 2 entretiens ont été réalisés au domicile de l'interviewé et 5 entretiens ont eu lieu par visio-
conférence a cause du confinement d{ au Covid-19.

Lors de la prise de rendez-vous par contact téléphonique, il y a eu 2 refus de participer a I'étude. Tous les refus
provenaient de mé