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La consommation de viande fait l'objet de grands débats souvent passionnés. Deux extrêmes s'opposent : le carnivorisme, et le véganisme. Après avoir brièvement analysé le contexte de ces tendances, nous en décrivons les avantages et les risques. D'un côté comme de l'autre, la consommation excessive de viande et l'alimentation végétalienne, dite véganisme, comporte des risques pour la nutrition et la santé. Nous abordons également sommairement les problématiques environnementales et éthiques. Au total, l'omnivorisme de l'homme ne peut s'accommoder qu'avec une alimentation diversifiée, ce qui doit conduire les uns et les autres à réviser, si nécessaire, leur équilibre alimentaire.

Introduction

On peut définir l'alimentation comme la façon dont les individus et les sociétés obtiennent, préparent, et mangent la nourriture. Ceci est le fruit d'un héritage social, culturel, familial, religieux, … C'est un des faits qui caractérise le mieux un individu comme appartenant à un groupe (social). À cette appartenance s'ajoute une dimension individuelle issue de nos préférences (elles-mêmes en partie héritées), de nos goûts (en partie génétiquement codés), de nos choix, motivations, … À la faveur d'une perte de transmission ainsi que d'un individualisme et d'un relativisme croissants, les pratiques alimentaires éclatent. C'est dans ce contexte que le véganisme (anglicisme) apparaît, et s'oppose à une culture considérée comme dépassée, le carnivorisme.

De quoi parle-t-on ?

* L'homme n'est pas carnivore et encore moins carnassier, mais omnivore [START_REF] Lecerf | La viande. Un peu, beaucoup, passionnément ou pas du tout[END_REF]. À ce titre, il est mangeur de viande, non pas comme une nécessité (comme les félins déficitaires en delta-6 désaturase, et donc dans l'obligation de consommer de l'acide arachidonique apporté par la viande), mais comme une ouverture à la diversité qui, elle, est nécessaire. L'homme contemporain est devenu au cours du XX e siècle en occident un gros mangeur de viande atteignant en poids carcasse 80 à 100 kg (consommation apparente) de viande par an et par personne (dont il faut retirer au moins 30 % réellement dans l'assiette). Sur la base d'enquêtes alimentaires, la quantité vraiment ingérée est d'environ 130 à 140 g/jour, toutes viandes et produits carnés confondus. En rappelant que ce n'est qu'une moyenne. Il existe donc de plus gros mangeurs et de plus petits mangeurs, d'autant que l'« homme moyen » n'existe pas. En 2020, la consommation de viande dite de boucherie est d'environ 50 g. Les gros mangeurs de viande sont parfois qualifiés de viandards, terme péjoratif, au même titre que gueulards. Ceci est parfois autant une préférence ou une tradition qu'une revendication culturelle. La consommation de viande a été attachée au long des XIX e et XX e siècles à une aspiration sociale : la viande était convoitée parce qu'elle était chère et consommée par les « riches », donc symbole de richesse, et donc d'accès à la richesse (« défendre son beefsteak ») ; la baisse de son prix et la hausse des salaires ont permis cette évolution.

-En termes d'alimentation, tout est cyclique, la symbolique étant le plus fort déclencheur de nos choix alimentaires : qu'y a-t-il derrière cet aliment ? Cette période où la viande fut signe de richesse est en cours d'être révolue puisque c'est dans les classes moins aisées et/ou rurales que sa consommation reste plus élevée. Les riches « bobos » se mettent aux lentilles : elles sont d'ailleurs maintenant à la carte des chefs étoilés, seules, et non plus accompagnées de saucisse ! Alors que longtemps, et souvent encore maintenant, un plat de « résistance » était d'abord désigné par sa viande. D'autres périodes de notre histoire ont connu une consommation très élevée et même plus élevée de viande, notamment au Moyen-Âge lorsque le rapport population/élevage était bas. * L'homme n'est pas végétarien (mais il peut l'être), car l'exclusion ne fait pas partie de l'omnivorisme. Le végétarisme a d'abord été une « obligation », avant d'être un choix, en l'absence de disponibilité suffisante de carne (chair) ; mais au paléolithique, comme dans les tribus dites primitives, y compris contemporaines, l'homme était chasseur-cueilleur, et donc mangeur de viande. Le végétarisme est un choix s'inscrivant dans les interdits alimentaires, d'abord religieux dans l'hindouisme, dans les groupes religieux tels que les Adventistes [START_REF] Lecerf | Végétariens et végétarisme. Contextes historique et psychologique[END_REF]. Dans les communautés monastiques chrétiennes catholiques ou orthodoxes, l'abstinence de viande est rarement totale, mais chez les cisterciens -par exemple -elle a pu s'en rapprocher. Le végétarisme a commencé à trouver ses lettres de noblesse avec la science. Ainsi, depuis 1988, la revue American Journal of Clinical Nutrition publie un numéro spécial sur les travaux scientifiques relatifs au végétarisme.

-En réalité, en Occident, il fut d'abord anglo-saxon, naissant à partir du siècle dit des Lumières, pour ne franchir l'Atlantique ou la Manche que dans les années 1960 avec les mouvements hippies, puis les tiers-mondistes. Plus récemment, les écologistes et les décroissants s'en sont emparés pour des raisons environnementales, justifiées ou non. Le véganisme, forme militante du végétalisme, est d'une autre nature. Les motivations des vegans sont éthiques vis-à-vis de la bien-traitance animale, mal nommée « bienêtre ». Les végétaliens ne consomment aucun produit d'origine animale (alors que les végétariens ne consomment aucune chair animale), y compris le miel, allant parfois jusqu'à refuser toute utilisation de l'animal (cuir, laine, soie …) ou toute « exploitation », y compris dans les zoos, cirques et aquariums. On estime que les vegans sont environ 40 000 en France, soit 0,0006 % de la population française, plus bruyants que leur proportion, et malheureusement souvent agressifs.

Côté nutrition

2.1. Mangeurs de viande * De quoi parle-t-on ? Des gros mangeurs de viande, des omnivores ordinaires, ou encore des flexitariens ou flexi-végétariens que l'on pourrait appeler en réalité flexicarnivores, c'est-à-dire des mangeurs de repas carnés, marins, ovo-lactés, ou végétaux, de façon intermittente, bref des omnivores ? Parle-t-on du mode alimentaire occidental à l'américaine, symbole de la malbouffe, ou de la culture gastronomique à la française ? Tout dépend de l'angle d'attaque que l'on veut avoir. * Parlons de la viande, ou plutôt des viandes. Rien à reprocher : il n'y a pas de mauvais aliment, il n'y a pas non plus d'aliment parfait. Des protéines d'excellente qualité selon tous les critères biochimiques ou biologiques. Des lipides appartenant aux trois familles d'acides gras saturés, monoinsaturés, polyinsaturés. Avec quelques nuances selon les espèces : monogastriques (porc, volaille), plus insaturés ; ruminants (boeuf, agneau), plus saturés. Peu d'acides gras d'oméga 3, sauf en cas d'introduction de lin ou de luzerne dans l'alimentation des monogastriques. Des teneurs en lipides variables allant de 2 % à 25 %. Fer, zinc sont le fort de la viande, très biodisponibles, ainsi que les vitamines B, notamment la B12 ; pas de B9 (excepté dans les produits à base de foie). Les problèmes de la viande, s'ils existent, sont, d'une part, la quantité, et, d'autre part, ce que l'on mange (ou ne mange pas) avec, bref le style alimentaire.

Sans viande et sans reproche ?

* Le végétarisme, et a fortiori le véganisme, ne peut pas, lui être analysé via un aliment, car il s'agit en l'occurrence d'un style alimentaire. Admettons cependant que l'on cherche à remplacer les protéines de la viande par des protéines végétales dans le cadre d'un régime végétalien : la qualité des protéines céréalières est nettement inférieure à celle des protéines animales, en raison d'un déficit en lysine, avec quelques nuances (par exemple, celle du quinoa, qui n'est pas une graminée, est plus satisfaisante) ; celles des légumineuses est caractérisée par un déficit en acides animés soufrés (méthionine), excepté le soja dont les critères biochimiques et biologiques protéiques sont très satisfaisants. De même, la combinaison céréales/légumes secs aboutit classiquement à une complémentation parfaite en acides aminés. Cette combinaison peut paraître monotone, c'est pourquoi un régime ovo-lacto-végétarien est nettement plus acceptable ; il est en outre qualitativement parfait sur le plan des protéines. Sur le plan pratique, le « facteur limitant » du régime végétalien peut être, notamment chez les sujets âgés, le volume, car pour consommer 20 g de protéines (100 g de viande), il faut 200 g de lentilles en poids cuit, ou 500 g de riz en poids cuit. Cependant, reconnaissons, d'une part, que le déficit en protéines est rare chez les végétariens, et, d'autre part, qu'en moyenne, les apports observés en protéines dans la population française dépassent les apports conseillés. * Si l'on analyse les apports moyens en micronutriments chez les végétaliens, ils peuvent être satisfaisants pour le fer, sont souvent insuffisants pour le zinc, le calcium, l'iode, les oméga 3 à longue chaine ; ils sont déficitaires en vitamine B12 [START_REF] Lecerf | Les régimes végétariens et végétaliens : bons pour la nutrition et la santé ?[END_REF][START_REF] Brantsaeter | Inadequate iodine intake in population groups defined by age, life stage and vegetarian dietary practice in a Norwegian convenience sample[END_REF]. Toutefois, les apports ne reflètent pas le statut nutritionnel qui, lui, est fonction de la biodisponibilité des nutriments. Or, elle est parfois moins bonne pour les produits végétaux du fait de la présence de phytates ou d'oxalates (exemple : le calcium des épinards). Ce n'est pas toujours le cas : le calcium des choux est bien absorbé ; de plus, en cas de statut déficitaire, le coefficient d'absorption augmente, ce qui est le cas du fer. De même, il semble exister une augmentation de l'activité de la delta-6 désaturase conduisant à une augmentation de la biotransformation de l'acide alphalinolénique en acide eicosapentaénoïque (EPA), puis en acide docosahexaénoïque (DHA) chez les végétariens / végétaliens [START_REF] Welch | Dietary intake and status of n-3 polyunsaturated fatty acids in a population of fish-eating and non-fish-eating meat-eaters, vegetarians, and vegans and the precursor-product ratio of αlinolenic acid to long-chain n-3 polyunsaturated fatty acids: results from the EPIC-Norfolk cohort[END_REF]. Au total, chez les végétaliens, les études sur le statut nutritionnel montrent une ferritinémie en moyenne basse [START_REF] Haider | The effect of vegetarian diets on iron status in adults: A systematic review and meta-analysis[END_REF], un statut osseux altéré [START_REF] Hansen | Bone turnover, calcium homeostasis, and vitamin D status in Danish vegans[END_REF], un déficit en acides gras oméga 3 à longue chaine, un déficit en iode, en zinc et, surtout, une carence en vitamine B12 [START_REF] Pawlak | How prevalent is vitamin B12 deficiency among vegetarians?[END_REF][START_REF] Pawlak | The prevalence of cobalamin deficiency among vegetarians assessed by serum vitamin B12: a review of literature[END_REF] qui explique notamment que l'homocystéinémie soit élevée [START_REF] Obersby | Plasma total homocysteine status of vegetarians compared with omnivores: a systematic review and metaanalysis[END_REF].

Côté santé

* Là aussi cela dépend de quoi l'on parle : de la viande rouge, de la viande telle que consommée aux États-Unis, en Allemagne, en France, … ? Certes, les études épidémiologiques sont là pour nous renseigner, mais elles globalisent, analysant rarement les données pays par pays, ajustant comme elles le peuvent en fonction des autres paramètres alimentaires (avec quoi on la mange, comment on la fait cuire … ?) et comportementaux. Il est clair cependant que l'excès de consommation de viande (rouge surtout) est associé à une augmentation du risque cardio-métabolique dans les études castémoins, transversales et prospectives [START_REF] Lecerf | La place de la viande dans la nutrition humaine[END_REF]. On évitera les études écologiques, de peu de valeur car elles comparent simultanément tant de choses qu'il est impossible d'en tirer une conclusion. Les études prospectives (les meilleures) établissent des corrélations, mais pas de relation causale. Pour cela, il faut à la fois des arguments mécanistiques (expérimentaux) et, si possible, des études d'intervention de qualité. Les études prospectives donc, montrent dans leur ensemble une association statistiquement significative entre consommation de viande, rouge surtout, et risque de diabète de type 2 [START_REF] Aune | Meat consumption and the risk of type 2 diabetes: a systematic review and meta-analysis of cohort studies[END_REF][START_REF] Micha | Red and processed meat consumption and risk of incident coronary heart disease, stroke, and diabetes mellitus: a systematic review and meta-analysis[END_REF] et risque coronarien [START_REF] Micha | Red and processed meat consumption and risk of incident coronary heart disease, stroke, and diabetes mellitus: a systematic review and meta-analysis[END_REF]. Les arguments mécanistiques ne manquent pas : modifications du microbiote permettant la formation de triméthylamine oxydase (TMAO) athérogène, raccourcissement des télomères, formation d'acylcarnitine, insulinorésistance, oxydation des LDL (low-density lipoproteins) [START_REF] Wittenbecher | Amino acids, lipid metabolites, and ferritin as potential mediators linking red meat consumption to type 2 diabetes[END_REF][START_REF] Koeth | Intestinal microbiota metabolism of Lcarnitine, a nutrient in red meat, promotes atherosclerosis[END_REF]. L'impact sur les marqueurs de risque classiques est beaucoup plus faible : ainsi, en comparant un régime carné à un régime végétarien, on observe surtout moins de triglycérides, tandis que la différence sur les LDL et sur la pression artérielle est minime [START_REF] Guasch-Ferré | Meta-analysis of randomized controlled trials of red meat consumption in comparison with various comparison diets on cardiovascular risk factors[END_REF]. De même, les effets de la viande rouge et ceux de la viande blanche ne sont pas différents sur les paramètres lipidiques [START_REF] Bergeron | Effects of red meat, white meat, and nonmeat protein sources on atherogenic lipoprotein measures in the context of low compared with high saturated fat intake: a randomized controlled trial[END_REF]. * Les études d'intervention visant à réduire la consommation de viande peinent à mettre en évidence un bénéfice sur le plan cardiovasculaire, mais elles sont de qualité moyenne, et peu spécifiques, car elles concernent plutôt la réduction des lipides, et particulièrement des acides gras saturés [START_REF] Zeraatkar | Effect of lower versus higher red meat intake on cardiometabolic and cancer outcomes: a systematic review of randomized trials[END_REF]. Il n'est pas établi qu'une consommation conjointement élevée de fibres céréalières, de fruits et légumes modifie fortement ces relations dans un sens favorable [START_REF] Bellavia | High red meat intake and all-cause cardiovascular and cancer mortality: is the risk modified by fruit and vegetable intake?[END_REF]. C'est donc la forte consommation qui semble surtout en cause.

-Côté positif, la carence martiale est nettement moins fréquente chez les consommateurs de viande rouge [START_REF] Jackson | Is higher consumption of animal flesh foods associated with better iron status among adults in developed countries? A systematic review[END_REF]. De même, le bénéfice des protéines animales sur l'ostéo-sarcopénie du sujet âgé semble établi [START_REF] Aubertin-Leheudre | Relationship between animal protein intake and muscle mass index in healthy women[END_REF][START_REF] Landi | Animal-derived protein consumption is associated with muscle mass and strength in community-dwellers: results from the Milan EXPO Survey[END_REF].

-La relation entre consommation élevée de viande rouge et cancer a aussi été clairement mise en évidence dans les études épidémiologiques [START_REF] Bouvard | Carcinogenicity of consumption of red and processed meat[END_REF]. Non seulement le cancer colorectal, mais aussi d'autres cancers : pancréas, sein, prostate, poumon … ; ce qui montre qu'il ne s'agit pas uniquement de phénomènes locaux de cancérogenèse, mais aussi d'impact systémique. L'IARC (International Agency Research on Cancer) a classé la viande rouge comme cancérogène probable [START_REF]Red meat and processed meats. IARC Working group on the evaluation of carcinogenic risks on humans. IARC Monographs on the evaluation of carcinogenic risks to humans[END_REF], ce qui ne veut pas dire que la viande « donne » le cancer, mais simplement que les mécanismes de la cancérogenèse sont probablement établis : c'est la notion de danger. Il en est de même de l'eau très chaude, du radon, et du travail de nuit… classés comme probablement cancérogènes par l'IARC, et pourtant non interdits ! C'est aux agences de sécurité sanitaire des aliments (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail [Anses], European Food Safety Authority [EFSA], …) d'établir le risque (produit de l'exposition et du danger) sur la base des études épidémiologiques. Ainsi, pour 100 g de viande rouge, le risque de cancer colorectal est accru de 12 à 17 % selon les méta-analyses, ce qui, sur la base d'un risque absolu de 3,5 % pour un sujet de 75 ans, le fait passer (pour 17 %) à 4,1 %, ce qui reste une faible augmentation liée à la viande [START_REF] Smet | Viandes et cancer : un point de vue[END_REF]. Ceci est cependant à l'origine de la recommandation de ne pas dépasser 500 g de viande rouge (poids compté cuit) par semaine, soit 70 g par jour, bien au-dessus de la consommation française moyenne de viande rouge. Mais il existe de forts consommateurs qu'il faut cibler. * Les études montrent que ce risque est très fortement atténué par la consommation de légumes et fruits [START_REF] Figueiredo | Genome-wide dietgene interaction analyses for risk of colorectal cancer[END_REF], de fibres [START_REF] Kopp | Meat and fiber intake and interaction with pattern recognition receptors (TLR1, TLR2, TLR4, and TLR10) in relation to colorectal cancer in a Danish prospective, case-cohort study[END_REF], de polyphénols [START_REF] Bastide | Red wine and pomegranate extracts suppress cured meat promotion of colonic mucin-depleted foci in carcinogeninduced rats[END_REF], d'ail et d'oignon, de produits laitiers fermentés, de calcium, … [START_REF] Pierre | Calcium and α-tocopherol suppress cured-meat promotion of chemically induced colon carcinogenesis in rats and reduce associated biomarkers in human volunteers[END_REF] et/ou lorsque le statut antioxydant du régime alimentaire est élevé [START_REF] Bastide | Heme iron intake, dietary antioxidant capacity, and risk of colorectal adenomas in a large cohort study of French women[END_REF]. En outre, le mode de cuisson semble jouer également un rôle majeur pouvant rendre compte de l'augmentation des cancers non digestifs associés à la consommation de viande « bien cuite » [START_REF] Lecerf | Cuisson et cancer : pourquoi pas ? La Lettre du[END_REF]. Ceci fait intervenir les amines hétérocycliques (AH) lors de la cuisson grillée, poêlée, en plancha, et les hydrocarbures aromatiques polycycliques (HAP) lors de la cuisson au barbecue. Les mécanismes mettent en cause les processus oxydatifs liés au fer héminique, la formation d'aldéhydes, les modifications du microbiote, indépendamment du rôle des AH et des HAP. Ce dernier point pourrait rendre compte de l'augmentation du risque de cancer observée aussi avec les viandes blanches. * L'alimentation végétarienne est censée remettre en question le rôle de la viande en nutrition et ses effets sur la santé. Il n'en est rien, car un menu végétarien n'est pas un menu ordinaire dont on aurait supprimé la viande, c'est un menu comportant plus d'aliments végétaux, de protéines végétales, de fibres alimentaires ... De même, un régime occidental n'est pas forcément un régime très carné et il peut être équilibré. Toutefois, les études épidémiologiques, bien que portant souvent préférentiellement sur des populations américaines particulières (les Adventistes), sont nettement en faveur d'une diminution du risque de diabète de type 2 [START_REF] Tonstad | Vegetarian diets and incidence of diabetes in the Adventist Health Study-2[END_REF] et de cardiopathies ischémiques [START_REF] Glenn | Relation of vegetarian dietary patterns with major cardiovascular outcomes: a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies[END_REF], ainsi que d'un poids un peu plus bas [START_REF] Spencer | Diet and body mass index in 38000 EPIC-Oxford meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans[END_REF] chez les ovo-lacto-végétariens et chez les végétaliens. Par contre, sauf pour le cancer de la prostate (chez les végétaliens blancs !) [START_REF] Tantamango-Bartley | Are strict vegetarians protected against prostate cancer?[END_REF], ni l'incidence, ni la mortalité par cancer, ne sont réduits [START_REF] Sanjoaquin | Nutrition, lifestyle and colorectal cancer incidence: a prospective investigation of 10998 vegetarians and non-vegetarians in the United Kingdom[END_REF][START_REF] Key | Mortality in British vegetarians: results from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC-Oxford)[END_REF]. Au contraire, dans l'étude European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)-Oxford, le risque de cancer colorectal est accru [START_REF] Key | Cancer incidence in vegetarians: results from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC-Oxford)[END_REF].

-De même, les études confirment clairement une augmentation du risque d'ostéoporose [START_REF] Ho-Pham | Effect of vegetarian diets on bone mineral density: a Bayesian meta-analysis[END_REF] et de fractures, surtout chez les végétaliens [START_REF] Appleby | Comparative fracture risk in vegetarians and nonvegetarians in EPIC-Oxford[END_REF][START_REF] Iguacel | Veganism, vegetarianism, bone mineral density, and fracture risk: a systematic review and meta-analysis[END_REF], ainsi qu'une augmentation des risques d'accident vasculaire cérébral (AVC), hémorragique surtout, chez les végétaliens [START_REF] Tong | Risks of ischaemic heart disease and stroke in meat eaters, fish eaters, and vegetarians over 18 years of follow-up: results from the prospective EPIC-Oxford study[END_REF]. On sait, à l'inverse, que la consommation de lait est associée à une forte diminution du risque d'AVC et de fractures.

-Enfin, en cas de végétalisme, la carence en vitamine B12 se manifeste au bout de 3-4 ans par des altérations neuropsychiques et cognitives sévères [START_REF] Elstgeest | Vitamin B12, homocysteine and depressive symptoms: a longitudinal study among older adults[END_REF][START_REF] Kvestad | Vitamin B-12 status in infancy is positively associated with development and cognitive functioning 5 y later in Nepalese children[END_REF][START_REF] Köbe | Vitamin B-12 concentration, memory performance, and hippocampal structure in patients with mild cognitive impairment[END_REF], de sorte que la supplémentation en vitamine B12 est obligatoire chez les végétaliens.

-Bref, le bilan est très contrasté. Et il apparaît que le régime végétalien n'est pas le mode alimentaire idéal (pas plus que le régime excessivement carné).

-Pour autant, il serait bon de s'inspirer de l'alimentation végétarienne pour en adopter les points positifs afin d'améliorer l'alimentation occidentale. Pour cela, il suffit d'incorporer des menus végétariens sur la semaine, sans omettre poisson, oeuf et produits laitiers et, bien sûr, légumes, fruits et protéines végétales, bref d'aller vers un omnivorisme idéal.

Les dimensions éthiques et environnementales

Elles prennent le pas chez les vegans et, dans une moindre mesure chez les végétariens, sur les aspects nutritionnels et sanitaires ; mais elles peuvent aussi concerner les omnivores qui souhaitent être des mangeurs éclairés. Éclairons-les.

4.1. La dimension environnementale Sur la dimension environnementale, plusieurs points sont soulevés. * L'agriculture (et l'élevage) conventionnels sont censés conduire à des teneurs élevées en contaminants et résidus de toute sorte dans les produits animaux : une étude récente de l'Institut national de la recherche agronomique (Inra) ne montre aucun dépassement des valeurs réglementaires, ni dans les viandes issues de l'élevage conventionnel, ni dans les viandes « bio » [START_REF] Dervilly-Pinel | Micropollutants and chemical residues in organic and conventional meat[END_REF], bien que les teneurs en certains contaminants d'origine environnementale (atmosphère) soient à un niveau plus élevé dans les viandes bio (élevage en plein air…). Par ailleurs, sur le plan de leur composition, les viandes bio contiennent un peu plus d'acides gras oméga 3, car les animaux sont plus souvent en pâturage, les autres différences étaient insignifiantes [START_REF] Średnicka-Tober | Composition differences between organic and conventional meat: a systematic literature review and metaanalysis[END_REF]. * La question de l'eau est une question importante. Malheureusement, les chiffres avancés pour la production d'1 kg de viande de boeuf ne sont pas justes, car ils comptabilisent l'eau de pluie (15 000 litres d'eau) qui en représente 93 %. La réalité est de l'ordre de 50 à 520 litres. A contrario, la production des aliments sources de protéines végétales nécessite aussi de l'eau (pour produire 1 kg de matière sèche végétale, il faut 450 litres [maïs], 900 litres [soja], 1 600 litres [riz]), à laquelle il faut rajouter celle utilisée pour la fabrication industrielle des galettes végétales contenant des protéines, tandis que la viande est brute. * La transformation des protéines végétales en protéines animales est souvent mise aussi sur la sellette, avec des chiffres allégués de 10 pour 1 en moyenne (moins pour le porc, plus pour le boeuf). En réalité, il faut calculer le véritable coefficient : celui des sources de protéines réellement consommables par l'homme (soit 80 % des protéines des rations des animaux), et non pas celles que l'homme ne peut pas manger (herbe, foin, …). Le ratio de l'efficience nette est alors proche de 1 (il est même inférieur pour le lait [1 kg de protéines végétales produit 2 kg de protéines laitières] et pour les oeufs) [START_REF] Peyraud | élevage contribue à la production durable des protéines[END_REF]. * Cependant, les monogastriques ne broutent pas. Ainsi, pour l'alimentation des porcs, on a recours à des tourteaux de soja ou de maïs. Leur place réelle dans l'alimentation des porcs en France est en réalité très modeste, de l'ordre de 2 % : la part importée des pays étrangers, tels que le Brésil, est également modeste. Mais, il est vrai que le recours à des protéines végétales locales pour les animaux d'élevage dans une économie plus circulaire est à encourager. * L'élevage est souvent accusé d'une forte contribution au réchauffement climatique via les gaz à effet de serre, aux alentours de 14,5 % au niveau mondial (9 % pour la France). Mais la part des transports semble plus importante qu'habituellement avancée, car il faudrait aussi tenir compte de la production automobile, pas seulement de l'émission directe de ces gaz. De plus, les gaz émis par l'élevage (méthane essentiellement) ont une durée de vie plus courte que le N2O (et le CO2) des transports. En outre, on peut réduire l'émission de méthane en ayant recours au lin (cf. Bleu-Blanc-Coeur) [START_REF] Martin | Increasing linseed supply in dairy cow diets based on hay or corn silage: Effect on enteric methane emission, rumen microbial fermentation, and digestion[END_REF]. De plus, l'élevage participe via les pâturages, au stockage du carbone (puits de carbone), mais aussi à la lutte contre l'érosion, à l'aménagement du territoire et du paysage en pays de bocage (et donc aussi à la biodiversité) et de montagne. Cependant, ailleurs, quand il est extensif, il peut accélérer le déboisement et désertification. Il fournit aussi des engrais naturels très intéressants pour la culture (fumier).

-On ne peut cependant nier la pollution des nappes phréatiques par les nitrates (et le lisier) et l'eutrophisation du littoral lié à l'élevage intensif de porcs. Des pratiques nouvelles sont nécessaires. La méthanisation des effluents d'élevage permet ainsi de réduire les émissions de l'élevage et contribue à la transition énergétique.

4.2. Le questionnement éthique * Il est légitime, car l'on sait que les animaux sont des êtres sensibles [START_REF] Burgat | La cause des animaux[END_REF]. Il est donc bon, d'une part, d'en prendre soin, et, d'autre part, de ne pas les faire souffrir inutilement. Les conditions d'élevage concentrationnaire des volailles sont remises en cause et doivent être améliorées. Certains lanceurs d'alerte ont eu un rôle salutaire pour signaler des pratiques inadmissibles, notamment pour la volaille. Mais la totalité des éleveurs de bovins et d'ovins soignent avec attention leurs animaux. Des progrès sensibles sont réalisés pour l'élevage porcin. Reste la question de l'abattage, de plus en plus réglementé, souffrance brève pour les animaux, mais pénibilité chronique pour les employés. Empêcher leur abattage n'a pas de sens. Utiliser leur lait sans leur viande non plus. * Le prise de conscience du respect de l'animal est liée à la dignité de l'homme [START_REF] Lecerf | La viande. Un peu, beaucoup, passionnément ou pas du tout[END_REF], et donc à ses devoirs, et non pas au droit animalier. Or, le véganisme propose une confusion des espèces homme-animal, appelé antispécisme, l'animal devenant l'égal de l'homme [START_REF] Digard | L'animalisme est un anti-humanisme[END_REF][START_REF] Wolff | Trois utopies contemporaines[END_REF].

Conclusion

* Carnivorisme et véganisme sont deux extrêmes peu réconciliables en apparence, car le premier est l'expression d'une culture, et l'autre d'une position de refus de cette culture. Pourtant, carnivores et végétariens peuvent exprimer la même empathie pour l'animal [START_REF] Lestel | Apologie du carnivore[END_REF]. * S'il est clair que la consommation excessive de viande n'est pas souhaitable, le véganisme est une pratique alimentaire intrinsèquement déséquilibrée. Il est parfaitement possible d'avoir une alimentation saine incluant une consommation raisonnable de viande. Cependant, il est souhaitable d'introduire une part de repas

végétariens dans l'alimentation des Français, comme nous l'avions proposé il y a 35 ans, dans un véritable omnivorisme [START_REF] Lecerf | Manger autrement[END_REF]. * Les dimensions environnementales et éthiques doivent être prises en considération sans les instrumentaliser, en gardant une place nécessaire à l'élevage dans une agriculture qui doit être toujours plus respectueuse de l'environnement.

Les points essentiels

• L'homme est omnivore, ni carnivore, ni végétalien.

• Les choix alimentaires s'inscrivent dans une culture.

• L'excès de consommation de viande rouge n'est pas favorable pour la santé.

• L'alimentation végétalienne est intrinsèquement déséquilibrée.

• Il est souhaitable de concilier une consommation raisonnable de viande et des repas végétariens.
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