Nourriture et performances
physiques et mentales

Malgré gue certains préjugés soient répandus
al’ égard desvégétariens (faibles, maigresetc.),
laréalité est bien différente.

De nombreux sportifs de pointe ont adopté une
alimentation végétarienne, par exemple Carl
Lewis (6 fois champion olympique) et Bill
Pearl (4 fois Mister Univers).!

«Je suis végétarien et anti-alcoolique:
aing je peux faire un meilleur usage de

mon cerveau.»
Thomas Alva Edison

Ledogan publicitaire «Laviande donne de la
force» ne résiste pas a |’ analyse des faits. |l
N’ existe aucune étude scientifique (qui ne soit
pas financée par I’industrie de la viande) qui
confirme ce slogan. Au contraire quel ques re-
cherches (malheureusement trop peu ont en-
core été entreprises sur ce sujet) arrivent ala
conclusion que les végétariens sont générale-
ment plus endurants et parviennent a de
meilleures performances physiques que les
consommateurs de viande. Une étude menée
aux Etats-Unis a montré que les performan-
ces physiques des végétariens étaient en
moyenne deux fois plus élevées que cellesdes
consommateurs de viande.?

Larelation entre les capacités mental es et spi-
rituelles et la nourriture végétarienne est en-
core plusévidente: Léonard deVinci, Mahatma
Gandhi et Albert Einstein éaient végétariens.
Il ne faut toutefois pas croire que le passage a
I’ alimentation végétarienne confereforcément
I'intelligence d'Einstein! Cela montre toute-
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fois que les capacités mentales sont réduites
par la consommation de produits animaux.
Ceci est confirmé par lefait quel’ on constate
une relation entre le niveau de formation et le
type d’ alimentation: chez |les personnes ayant
un niveau de formation supérieur (éudiants,
ingénieurs etc.) il y a en moyenne davantage
de végétariens.

Le Journal de I’ Association médicale améri-
caine goute encore un commentaire au sujet
du mythedelaviande dansle sport: «Lesspor-
tifs n’ ont pas besoin de plus de protéines que
les non-sportifs. Les protéines n’ augmentent
pas la force. En réalité I’ exces de protéines
exige souvent davantage d’ énergie pour ladi-

«Je crois que le progreés spirituel exige de
NOuS gue nous cessions de tuer les autres

étres vivants pour nos besoins corporels.»
Mahatma Gandhi

gestion et la métabolisation. L’ excés de pro-
téines peut méme causer chez le sportif dés-
hydratation, perte d' appétit et diarrhée.»®

' Une liste compléte peut étre obtenue auprés de 'ASV.
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