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Chers petits carnassiers, crudivores, flexivores, végétariens, pesco-végétariens, 
végétaliens ou autrechoseivores, Symbioz se devait quand même de vous introduire 

le végétarisme.  Cette habitude alimentaire, « à la mode » d’après les médias, est 
enfaite un mode de consommation écologique. 

Premièrement, petit point vocabulaire : 
Végétarien ou ovo-lacto-végétarien sont les per-
sonnes qui ne consomment pas de produits alimen-
taires qui ont suscité directement la mise à mort de 
l’animal (les poissons y compris).

Pesco-végétarien sont les personnes qui ne con-
somment pas de viandes mais s’autorisent les pois-
sons et les crustacés.

Végétaliens sont les personnes qui ne consomment 
pas de produits alimentaires issus de l’exploitation 
animale (pas de miel, de lait ou d’œufs en plus de la 
viande, des crustacés et du poisson)

Végan est un mode de vie qui désigne les personnes 
qui ne consomment aucun produit ou service issu 
de l’exploitation animal, et ils sont végétaliens bien 
entendu (pas de zoo, de cuir, de fourrure, de plume).

Mais dis-nous Symbioz, en quoi le végétarisme peut 
être un mode de consommation plus écologique ?
 
Tout d’abord il faut savoir que pour produire 1kg de 
viande rouge, l’industrie utilise 13.500 Litres d’eau.

Ce qui est très loin des 900 Litres nécessaires pour 
1kg de soja ou des 346 Litres pour 1kg de maïs.  
Et oui pour faire grandir et grossir les bêtes, il faut 
qu’elles mangent et boivent beaucoup ! 

De plus on sait depuis l’école primaire que les vach-
es relâchent des gaz à effets de serre. Et cela est peu 
connu mais la quantité de gaz relâché par l’élevage 
en général représente 14.5% (9,3% pour les bovins) 
de la totalité. Par ailleurs le pourcentage rejeté par 
les transports est de 13%. 

Également, consommer moins de viande permet 
de réduire la surexploitation des animaux qui, en-
tassés, sont très souvent malades et blessés. Et afin 
de remédier à cela les industriels donnent aux bêtes 
et aux poissons énormément d’antibiotiques, ce qui 
ne me semblent pas hyper sain pour tout le monde. 

De plus les déchets des abattoirs et zones d’élev-
ables sont, dans certains endroits, catastrophiques 
pour les sols et surtout les rivières et les nappes 
phréatiques. 

Sur internet ou dans les bibliothèques, il y a pleins 
d’informations que les lobbys de la viande et du 
poisson ne souhaitent pas spécialement diffuser. 
Renseignez-vous, intéressez-vous ! Le végétarisme 
ou autres alternatives (y compris réduire dras-
tiquement sa consommation de viande) sont des 
solutions que l’on peut appliquer facilement et qui 
favorise le bien-être de tout le monde. En plus cet 
effet de mode dont on parle permet un accès plus 
facile aux aliments alternatifs. 

Pour finir, si vous souhaitez avoir des conseils, des 
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renseignements sur le sujet ou même partag-
er des astuces de consommations végétari-
ennes ou végan, n’hésitez pas à me faire un 
retour ou à me poser des tas de questions : 
Gaelle Moine-Picard sur Facebook ou Out-
look. Je serais ravie d’en parler car je suis 
moi-même végétarienne depuis cet été et je 
compte bien continuer ainsi ! 

Pour aller un peu plus loin voici des liens de 
documentations pertinentes sur le sujet :

Débat « L’adieu à la viande » : 
https://www.youtube.com/watch?v=gnGkX-
Aq3AYk

Site du végétarisme en France 
http://www.vegetarisme.fr

Association L214
https://www.l214.com/
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GREEN 
WORDS 
Here is a short list of English words to be a true environmentalist and a perfect eco-friendly student. The main 

goal is to encourage you to be curious about the subject especially when you are aboard. He hope that you’ll 

like it ! 
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SymBioz Groupe EFREI Des questions/remarques ? Envie de nous rejoindre ? 

Contacte-nous à symbioz-bureau.asso@groupe-efrei.net
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