ECHOS SANTE

Le magazine des adhérents ADPS www.adps-sante.fr

Régimes végétarien, pescétarien, flexitarien,
végétalien ou végan : quelles différences ?

Que ce soit par effet de mode, par conviction ou par souci de santé, vous étes
de plus en plus nombreux a ralentir ou a arréter purement et simplement votre
consommation de viande. Plusieurs régimes alimentaires se présentent a vous :
végétarien, pescétarien, flexitarien, végétalien ou végan.

L’ADPS vous explique leurs différences.

LA PART DES DIFFERENTS REGIMES ALIMENTAIRES
DANS LA POPULATION FRANCAISE
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Les Francais se répartissent de la maniére suivante :

Pescétariens 1,1 %
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Source : Enquéte Ifop pour France AgriMer



UNE CONSOMMATION DE VIANDE EN RECUL

Selon le barométre sur la consommation de viande des Francais réalisé par l'institut Harris
Interactive pour Réseau Action Climat en 2025 :
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53 % 1 Francais sur 3

des Francais affirment avoir réduit
leur consommation de viande au cours
des trois derniéres années.

prévoit de consommer moins

de viande dans les années a venir.
Cette tendance est en phase avec

la réduction de viande recommandée
par Santé publique France.

) _ ATTENTION
REGIMES VEGETARIEN ET VEGETALIEN :
UN RISQUE DE CARENCE EN VITAMINE B12

La vitamine B12 est nécessaire au bon fonctionnement du systéme nerveux

et a la formation normale des globules rouges.

On la trouve dans les abats, la viande, la volaille, le poisson, F
les fruits de mer et les produits laitiers, mais pas dans les aliments ﬁ

d'origine végétale.

m

en vitamine B12.

C'est pourquoi les personnes qui suivent un régime végétarien,
végétalien, végan, voire flexitarien, risquent d'étre carencées

Pour éviter des symptomes d’anémie ou de fatigue, ils doivent
prendre des compléments alimentaires, en lien avec leur médecin.
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