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rendent le recours au végé inepte. Si les carences en neuromédiateurs 
sont fortes ou si la thyroïde a flanché, un végétarien novice devrait 
arrêter tout de suite l’aventure. 

Les mêmes tests et le même raisonnement vous aideront à guider un 
végétarien décati. Un mangeur végé à qui son plan alimentaire réussit 
devrait être lumineux, dynamique, la peau claire, l’esprit vif, le sourire au 
coin des lèvres. Il devrait souffrir de très peu de plaintes digestives ou de 
fatigue. C’est, hélas ! bien différent de ce qu’on voit au quotidien, à l’heure 
actuelle. Le mangeur qui est végé depuis des mois, sinon des années, 
s’étonnera des résultats obtenus aux tests que vous lui aurez proposés. Il 
se rendrait alors compte de son état réel. Il sera alors plus motivé à revoir 
ses choix éthiques. Selon les cas, vous l’aiderez à ajuster son régime vers 
plus de bon sens — ce qui fera l’objet du prochain chapitre — ou vous 
le ramènerez à de l’omnivorisme bien compris.

Si les organes sont fragilisés de quelque manière que ce soit, le mangeur 
aura les plus grandes difficultés à tirer le bénéfice des végétaux tel qu’on les 
lui promet sur papier, dans les manuels de nutrition. À titre d’illustration, 
la provitamine A des carottes exige une transformation spécifique par 
le foie pour être assimilée. Or, chez les personnes fatiguées ou chez 
certains mangeurs victimes d’une particularité génétique, cet organe 
n’est plus en état de transformer grand chose. La vitamine A de notre 
bonne vieille huile de foie de morue, elle, est directement disponible. 
L’huile de colza, comme toutes les sources d’acides gras polyinsaturés 
(AGPI) doit suivre tout un itinéraire métabolique pour offrir la force de 
ses acides gras. Le beurre ou les graisses de coco/palme, en revanche, 
apportent des acides gras sous une forme qui ne surcharge pas le circuit 
digestif. Elles sont comme « prédigérées ». Lorsque des organes sont 
fragiles, manger trop végé leur impose des processus qui les fragilisent 
encore plus...

Les choix en diagramme

En une forme de résumé des pages suivantes, j’expose ci-après en 
diagramme un des raisonnements possibles que vous, praticien, 

pouvez tenir face à un mangeur végé qui se sent bien décati : quand 
peut-on simplement réajuster son menu végé et quand, à l’inverse, 
doit-on trouver toutes les ressources diplomatiques pour l’amener à 
accueillir le fait que l’humain est un omnivore. On considère que la 
personne en est au stade où elle pâtit plus de ses choix végés qu’elle n’en 
trouve bénéfice. Les signes d’appel sont au rouge. Les critères spécifiques 
sont détaillés dans les pages suivantes. On y verra le cas des épuisés 
chroniques qui sont inadaptés au plan végé (p. 56), les quizz-tests 
qui permettent d’évaluer l’état général qui empêcherait l’efficacité d’un 
plan végé, en particulier les carences en neuromédiateurs (p. 61), l’état 
de la thyroïde (p. 62) ou des surrénales (p. 63) ainsi que l’éventuel 
état de « mauvais détoxifieur » de naissance ou de passage, état qui est 
fondamentalement inadapté au plan végé (p. 65). 

Le mangeur est végétarien depuis plus d’un 
an. Il est aussi en épuisement chronique ou 
les résultats à l’un des quizz-tests des pages 

suivantes (ou aux 4 tests !) sont positifs.
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Réajuster un plan végé est insuffisant. Il convient 
d’organiser une sortie de plan végé rapide par un 

retour radical ou progressif à l’omnivorisme, en 
réintroduisant plus de protéines de source animale, 

parfois même de la viande selon le profil.  
 

Progressif : via l’Assiette ressourçante omnivore. 
Radical : via les cures Retour au calme* ou Retour à soi* 

(la paléo classique ou très protéinée) ou même via 
une cure carnivore*.

Recalibrer les 
menus selon 

les paramètres 
du chapitre 2 

(p. 77)
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Le sujet est végane 
depuis plus de 3 mois 
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