
De nos jours, l’alimentation n’est plus seulement 
nécessaire pour faire le plein d’énergie et de 
nutriments. L’alimentation fait souvent plutôt 
partie d’une sorte de style de vie, que ce soit par 
conviction éthique, par environnement social, 
par aspect sanitaire ou par amour pour l’environ-
nement. Ce sont en particulier l’alimentation 
sans viande et l’alimentation à teneur réduite en 
viande qui ont gagné en importance ces dernières 
années. Le nombre de végétariens et de véganes 
augmente d’année en année. La popularité de 
l’alimentation végétarienne et végane a continué 
de croître également durant la pandémie. 

La chercheuse spécialiste des tendances Hanni 
Rützeler reconnaît également l’importance 
croissante des légumes dans l’assiette. Les lé-
gumes sont la nouvelle viande. Selon les chiffres 
de  Statista.ch, en 2020, un quart de la popula-
tion suisse se nourrissait sans viande, respective-
ment majoritairement sans viande. Elle peut être 
répartie dans les groupes suivants: 

20,5 % DE FLEXITARIENS          
5,8 % D’OVO-LACTO-VÉGÉTARIENS          
2,6 % DE VÉGANES

Régimes alimentaires modernes



L’ovo-lacto-végétarien, également appelé simplement végétarien, 

refuse les produits issus d’animaux tués. Il ne se contente pas 

uniquement de renoncer au poisson et à la viande; souvent cela va 

de pair avec une alimentation saine, un certain style de vie ainsi 

qu’une orientation des valeurs. Les raisons à cela sont multiples:  

les végétariens qui agissent de manière éthique ne veulent pas 

soutenir l’élevage intensif et éviter la souffrance des animaux. 

D’autres trouvent leur motivation dans des raisons liées à la santé 

ou religieuses ou essaient de se passer de viande par amour pour 

l’environnement. Certains renoncent également à la viande et au 

poisson simplement parce qu’ils n’aiment pas cela. 

L’alimentation végétarienne est très saine. Des résultats montrent 

que les végétariens souffrent moins souvent de maladies de 

civilisation, telles que les maladies cardiovasculaires ou le surpoids 

et ont une espérance de vie significativement supérieure. 

Il n’est toutefois pas clair dans quelle mesure seul le fait de 

renoncer à la viande et au poisson en est responsable ou si cela 

pourrait également être dû au fait que les végétariens fument 

généralement moins, boivent moins d’alcool et font plus de sport, 

autrement dit qu’ils vivent globalement plus consciemment et 

plus sainement. 

Ovo-lacto-végétarien  
Familièrement: Végétarien

On appelle végétariens-pudding des personnes qui renoncent à  

la viande et au poisson, mais qui ne font guère attention à la 

qualité de leur alimentation. Ils consomment particulièrement 

souvent des aliments hautement transformés ou des sucreries  

et seulement peu de légumes et de fruits. Les motivations pour 

cette alimentation sont avant tout de nature éthique et morale. 

Les aspects liés à la santé jouent un rôle secondaire. En raison de 

la forte densité calorique et de l’apport insuffisant en nutriments, 

ce type de régime présente un risque de surpoids et de malnutri-

tion. Surtout lorsque la viande est remplacée par des produits 

finis végétaux. 

Végétarien-pudding 

Renonce à:

Renonce à:

(    )

«Je suis végétarienne depuis  

22 ans, car la viande n’a encore  

jamais été à mon goût. 

Je ne peux et ne veux plus  

imaginer un repas avec de  

la viande. 

Stefanie, 38 ans



Les véganes refusent tous les produits d’origine animale, en plus de 

la viande et du poisson. Outre le fait de renoncer à la viande, au lait 

et aux produits laitiers, aux œufs et au miel, le cuir et la laine sont 

également souvent rejetés. Toutefois, le régime végane est tout 

sauf ennuyeux. La plupart des aliments purement végétaux sont 

véganes. En font, par exemple, partie des pommes de terre et des 

céréales, des légumineuses, des fruits et des légumes, de même 

que des noix et des graines. Les personnes vivant de manière 

végane ne doivent toutefois par uniquement se nourrir de salade 

et de tofu. De nombreux plats classiques peuvent aussi être 

savourés en variante végane – les burgers, les pizzas ou les desserts 

peuvent aussi être confectionnés sans produits d’origine animale. 

Entre-temps, il existe de nombreuses alternatives aux aliments 

d’origine animale, même des produits finis, qui sont véganes.   

Celui qui se nourrit de manière purement végane, doit toutefois 

être bien informé sur les aliments appropriés. Une alimentation 

végane présente un danger de malnutrition. Il peut, par exemple, y 

avoir une carence en protéines, en fer, en iode, en zinc et en 

calcium. En outre, la vitamine vitale B12 provient presque exclusi-

vement de produits d’origine animale et doit de ce fait générale-

ment être fournie par des compléments alimentaires.  

Certains choisissent ce régime alimentaire pour des raisons 

éthiques, les autres indiquent des aspects sanitaires, gustatifs ou 

religieux. 

Au total, environ 2,6 % de la population suisse sont comptabilisés 

comme étant véganes. La plupart des véganes ont entre 14 et 34 

ans. Ce sont en majorité des femmes. Seul un quart d’entre eux 

sont des hommes. 

«Nous nous nourrissons de manière  

végane par conviction, pour notre  

santé, pour l’environnement et pour  

le bien-être des animaux. Depuis  

que nous avons décidé de le faire,  

nous nous sentons plus vivants, plus  

heureux et en meilleure santé.  

Tout simplement en pleine forme.  

Il ne faut pas grand-chose pour  

adopter un style de vie végane.  

C’est plus facile qu’on ne le pense. ;-)»

Jacqueline et Daniel, 45 et 43 ans

Végane 

Renonce à:

Renonce à:

Les flexitariens sont également connus comme des végétariens à 

temps partiel. Ils se nourrissent principalement de manière 

végétarienne (ovo-lacto), mais aiment aussi consommer un 

morceau de viande ou de poisson entre deux. A proprement 

parler, ils ne font donc pas partie des végétariens. Le flexitarien, 

lors de son choix, veille à ce que la viande soit de haute qualité et 

d’origine biologique et que le poisson provienne d’une pêche 

durable. En général, la qualité des aliments, ainsi que  

leur origine et leur culture, sont essentielles pour  

le flexitarien. Outre les aspects environnementaux,  

une prise de conscience accrue pour la santé est  

souvent aussi la motivation de ce régime  

alimentaire. 

Flexitarien 	 

Renonce à:

(                )

(    )

«Il y a environ 8 ans, j’ai décidé de ne consommer  

plus que très peu de viande. 

En tant que technologue alimentaire, je ne veux 

exclure aucun aliment de mon plan de menu.  

La motivation de la réduction de la consomma-

tion de viande est avant tout la pensée environ- 

nementale et le rejet de l’élevage intensif.

Cornelia, 29 ans

«Je suis végétarienne depuis  

22 ans, car la viande n’a encore  

jamais été à mon goût. 

Je ne peux et ne veux plus  

imaginer un repas avec de  

la viande. 

Stefanie, 38 ans
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La tendance pour une alimentation réduite en viande ou végane 

persiste et le marché des aliments végétaux est en plein essor en 

Suisse. La pandémie a donné une impulsion supplémentaire aux 

aliments et plats végétaux dans le commerce de détail et la 

gastronomie. La demande d’aliments purement végétaux est 

surtout caractérisée par l’augmentation significative de l’alimen-

tation «flexitarienne». 

Celui qui produit des aliments véganes ou végétariens et qui en 

fait la publicité est tenu de respecter les exigences légales. 

L’Ordonnance concernant l’information sur les denrées alimen-

taires (OIDAI, art. 40) stipule que les produits étiquetés comme 

étant végétariens doivent répondre aux exigences suivantes:

«végétarien» ou «ovo-lacto-végétarien» ou «ovo-lacto-végéta-

lien» lorsqu’ils ne contiennent ni ingrédients ni auxiliaires 

technologiques d’origine animale, excepté le lait, les composants 

du lait tels que le lactose, les œufs, les composants de l’œuf, les 

produits apicoles tels que le miel ou la cire d’abeilles et la graisse 

de laine/lanoline issue de la laine de moutons vivants. 

Si un produit est étiqueté comme étant végane, il ne doit contenir 

ni ingrédients ni auxiliaires technologiques d’origine animale. 

Les auxiliaires technologiques ne sont pas toujours faciles à 

identifier. Un jus de fruits, par exemple, peut être clarifié avec de 

la gélatine et n’est donc pas végétarien. Pour produire des 

aliments végétariens ou véganes, il faut s’assurer que toutes les 

matières premières sont également végétariennes respective-

ment véganes. 

Les aliments végétaux 
sont tendance 


