


►DÉFINITIONS

- Alimentation : Action ou ensemble d'actions visant à procurer les éléments nécessaires à la croissance et à la conservation.
- Naturel (tel qu'il est généralement entendu et utilisé par le grand public) : Qui est dans / appartient à la nature, qui n'est pas le 
produit d'une pratique, d’une intervention humaine.

REMISE EN CONTEXTE

►L'OPPOSITION AU VÉGANISME

Attachement à la naturalité face à l'artificialité : produits bruts, l'agriculture bio, naturelle, saine, bonne pour l'environnement et 
la santé humaine VS OGM, pesticides de synthèse, aliments transformés, progrès scientifiques en général, néfastes et cause de tous 
nos maux actuels. L'appellation “alimentation naturelle” aucune valeur scientifique, diététique ou nutritionnelle : c'est une 
illusion, et un argument marketing.

Les objections récurrentes aux alimentations végétales :
- La nécessaire complémentation en Vit. B12 ; 
- La nature omnivore d’Homo sapiens ; 
- Les “aliments transformés” (steak végétaux, “similis”, etc.) et la viande de culture ;
On peut ne pas savoir quoi répondre, on peut être tenté·e de défendre le fait que
notre alimentation est tout à fait naturelle, donc saine. Mais cela paraît contre-productif. 



QUELQUES EXEMPLES

Critique des produits végétaux 
transformés ou “ultra-transformés”

Exploitation du concept 
d’“alimentation 

naturelle” dans la 
communication des 
filières de la chair 
animale (Interbev)

“manger végan, l’absolu des 
régimes « sans », c’est se 

condamner à ingurgiter beaucoup 
de produits transformés, c’est-

à-dire des assemblages de 
molécules pour mimer ce qu’on a 
supprimé. Sans omettre d’ajouter 
la précieuse vitamine B12 à son 
alimentation. Car sans elle, [...] 

ce régime ultra-sans détruit 
irrémédiablement la santé, à 

commencer par celle de l’esprit.”



QUELQUES EXEMPLES



L'OPPOSITION ENTRE
“ALIMENTATION
NATURELLE” 
ET VÉGANISME
EST FALLACIEUSE



L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

►L’APPEL À LA NATURE

Raisonnement, argument fallacieux. Postule que ce qui est qualifié de naturel serait forcément bon ou souhaitable, 
alors que ce qui est jugé artificiel serait forcément mauvais ou inacceptable. 

Ce raisonnement est invalide : la naturalité ne dit rien du caractère désirable d'une chose. 

Dans les faits, nombre de choses dites naturelles sont néfastes ; et nombre de choses dites artificielles sont 
bénéfiques.



L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

►LE VÉGANISME N’EST PAS UN RÉGIME ALIMENTAIRE

Les autres animaux sont utilisés et exploités dans d'innombrables 
secteurs : expérimentation médicale, tourisme, agrément, décoration, 
mode et habillement, manifestations sportives, jeux, loisirs, traditions 
culturelles diverses, etc.

Traiter ces questions d’éthique sous le seul angle de la nutrition, en 
prétendant être au cœur du sujet, est fallacieux.

L'entonnoir : traiter ce sujet en s'attaquant à l'un de ses aspects 
secondaires, accessoires ou anecdotiques pour éviter de s'attaquer à la 
thèse principale, plus difficile à critiquer et à réfuter.



L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

► LA DISTINCTION ENTRE ALIMENT ET COMPLÉMENT ALIMENTAIRE 
EST CULTURELLE ET ARBITRAIRE

Pourquoi appeler aliment un produit issu de haricots cultivés 
pour apporter des protéines, et complément un produit issu de 
bactéries cultivées pour apporter de la Vit. B12 ? 

Selon ce même schéma, pourquoi appeler aliment et pas 
complément un morceau d’animal obtenu par sélection génétique 
?

Cela ne répond à aucune logique.

►LA NOTION DE RÉGIME CARENCÉ

On entend souvent parler de "régimes carencés", "d'alimentations 
qui ne se suffisent pas à elles-mêmes" pour désigner les 
alimentations végétales, à cause de la nécessaire 
complémentation en Vit. B12 des alimentations végétales, mais 
ce n’est pas pertinent.



L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

►L’ALIMENTATION “STANDARD” CONTIENT ELLE-MÊME SOUVENT DES COMPLÉMENTS

- Les personnes qui consomment ces aliments n’y prêtent souvent pas attention.
- Quand elles en sont informées, cela ne leur pose généralement pas de problème.



►D’AUTRES CAS DE COMPLÉMENTATION LARGEMENT ACCEPTÉS

L’injection de vitamine K aux nouveau-nés humains pour prévenir les 
hémorragies : elle est systématique dans beaucoup de pays. En cause : les 
faibles niveaux de Vit. K dont disposent naturellement les bébés. 

Les bébés sont souvent complémentés en vitamine D, vitamine K, fer, iode 
et fluor. 

La complémentation en acide folique (Vit. B9) et en fer lors de la grossesse 
est aussi la norme. 

► Cela débouche assez rarement sur l'idée que la grossesse, l'allaitement 
ou l’enfance sont des états ou pratiques “sans”, intrinsèquement 
carencées, idéologiques ou sectaires.

L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE



►LE CAS PARTICULIER DE L’IODE

►Le sel de table iodé. L'enrichissement du sel de table en iode a été 
établi en 1952 par les autorités sanitaires françaises pour éviter les 
pathologies liées à la carence en iode, notamment le crétinisme et les 
dysfonctionnements thyroïdiens. Cf. l'expression "Crétin des Alpes". Mais 
les campagnes de prévention du risque d'hypertension artérielle ont 
conduit à réduire la fréquence d'utilisation du sel domestique (message 
contradictoire, apports non maîtrisés).

L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

►Les œufs de poule 
Leur teneur en iode (jaune principalement) est due en partie à 
l'utilisation d’aliments minéraux et vitaminiques en exploitation 
aviaire.



►PREMIÈRE SOURCE D’IODE DANS LA POPULATION DES PAYS 
INDUSTRIALISÉS : LES PRODUITS LAITIERS (Anses, 2005). 

L'OPPOSITION ENTRE “ALIMENTATION NATURELLE” ET VÉGANISME EST FALLACIEUSE

C’est ce qui induit que les enfants de 3 ans, en France, sont + de 
20 % à avoir des apports alimentaires en iode dépassant la limite 
de sécurité (AFSSA, 2005). 

C’est une information peu connue qui mérite d'être diffusée : 
elle est efficace pour que le grand public s’interroge sur sa 
propre alimentation, et utile en défense des alimentations 
végétales.

La présence de telles quantités d’iode dans le lait maternel 
des vaches n’est pas “naturelle” : les vaches sont 
complémentées en iode via leur alimentation. Une partie de 
l'iode contenu dans les produits d’hygiène des mamelles se 
retrouve également dans le lait par voie transcutanée.



POURQUOI
ET COMMENT
SE DÉBARRASSER
DU CONCEPT
D’“ALIMENTATION
NATURELLE” ?



►UNE CONSÉQUENCE FÂCHEUSE CHEZ LES VÉGÉS / VÉGANES : LE REFUS DE COMPLÉMENTATION EN VIT. B12

POURQUOI SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” 

Des conséquences dramatiques pour les militant·e·s...
- Problèmes de santé, dépression, changements d’humeur, déclin psychologique, impossibilité de militer...

…et donc, pour les autres animaux
- Remise en question totale du végétalisme / des questions d’éthique animale
- Rejet des menus végétaliens dans les cantines et la restauration collective en général
- Rejet d’autres initiatives promouvant une alimentation végétalienne
- Donc, impossibilité de provoquer un changement de paradigme (qui alimente le manque d’information : cercle vicieux)

Cas particulier des “influenceur·ses” véganes qui refusent la complémentation sous prétexte qu’elle n’est pas 
naturelle, dont la santé décline rapidement et dont les cas sont fortement médiatisés.



►Quand les personnes végé / véganes ont des 
problèmes de santé liés à leur alimentation, le 
réflexe est de revenir à une alimentation omnivore. 
C’est aussi le conseil donné par les médecins dans la 
plupart des cas.

POURQUOI SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” 

►UNE CONSÉQUENCE FÂCHEUSE CHEZ LES VÉGÉS / VÉGANES : LE REFUS DE COMPLÉMENTATION EN VIT. B12

►La reprise de consommation de produits d'origine animale a tendance à :
- Remettre en cause la viabilité et la pertinence du véganisme ;
- Provoquer un rejet du mouvement animaliste dans son ensemble ;
- Encourager une démobilisation idéologique vis-à-vis du spécisme.

►S’attaquer au concept d’alimentation naturelle facilite donc l’acceptation de la 
complémentation et sécurise la santé des personnes végé / véganes.

►S’attaquer au concept d’alimentation naturelle facilite la remise en question de la 
validité de l’idée de nature dans son ensemble.



►ÉDUQUER À L’ESPRIT CRITIQUE

- Permettre aux personnes de s'intéresser à l'auto-défense intellectuelle et donc, à la remise en question de leurs conditionnements, des dogmes, 
des croyances infondées, des discours publicitaires, etc. : on est beaucoup moins perméable aux discours naturalistes quand on a appris à mettre 
en œuvre certains outils de la pensée critique ;
- Créer / Diffuser les outils de la pensée critique au sein des mouvements animalistes ;
- Marquer sa désapprobation avec bienveillance quand la naturalité est célébrée au sein du mouvement ;
- Créer du matériel (ateliers, conférences, supports informatifs, articles, etc.) autour de cette question.

COMMENT SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” 

►PERMETTRE LA RÉFLEXION SUR DES EXEMPLES CONCRETS

- “Est-ce qu’un marteau fabriqué par un chimpanzé est naturel ?”
- “Est-ce qu’un marteau fabriqué par un humain est naturel ?” 
- “Pourquoi ?”
Montrer que de nombreux produits dits artificiels / synthétiques ont fait la preuve de leurs avantages. 
- Le virus de la rage est "naturel" ; son vaccin est “artificiel”

►ET AUSSI...

Utiliser le vocabulaire et les domaines d’expertises de ses interlocuteur·rice·s, créer des ponts pour susciter l’intérêt et l’implication.
Dans la mesure du possible, soigner sa communication, rendre l’information accessible et attractive pour toucher un large public.



►RAPPELER LA RÉALITÉ

- Contre la chimiophobie : rappeler que tout est chimique. “Le naturel est chimique ; le chimique est naturel”
Ex. : l’eau est une espèce chimique (ensemble d'entités chimiques identiques) constituée de molécules appelée H2O.

COMMENT SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” ?

Liste d’ingrédients 
constitutifs d’une 

banane

(voir le blog et les 
infographies de

James Kennedy)



►Les personnes qui pensent avoir 
une “alimentation naturelle” ont 
généralement peu conscience que 
la plupart des aliments qu'elles 
consomment sont le fruit de 
sélections génétiques artificielles 
(d’origine anthropique).

►S’alimenter de façon “100 % 
naturelle” : ne manger que des 
champignons ; des racines, baies et 
plantes sauvages crues ; des 
animaux sauvages capturés et tués 
à la main puis mangés crus 
également, etc.

COMMENT SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” ?

MAÏS PRIMITIF

MAÏS MODERNE CAROTTE CULTIVÉE

CAROTTE SAUVAGE



Rappeler la réalité de l'élevage et de l'agriculture, qui consiste justement en la modification génétique de tous les 
éléments exploités pour qu'ils correspondent aux besoins humains.

COMMENT SE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” ?

Rappeler que les animaux exploités dans les élevages sont massivement complémentés en diverses vitamines et 
minéraux.

C’est un sujet peu connu du grand public : les seuls animaux qu'on voit dans les pubs et dans les champs sont des 
animaux qui broutent, pâturent, ou qui picorent à l'extérieur. On a tendance à penser qu'on ne leur administre pas de 
compléments alimentaires, alors que c'est la norme.

►Attention à ne pas retomber 
dans l’appel à la nature en 
dénonçant l’usage de ces produits 
sous prétexte qu’ils ne seraient pas 
naturels.



►PRENDRE NOS RESPONSABILITÉS EN TANT QUE MOUVEMENT POLITIQUE

Les organisateur·rices des marchés et stands véganes, Vegan Place, Festivals antispécistes et autres événements 
animalistes peuvent cesser d’entretenir et d’amplifier la confusion. Si on veut que le public comprenne les questions 
d'éthique, il est souhaitable de ne pas entretenir nous-mêmes cette confusion.

►CAS PARTICULIER DE LA SPIRULINE (la complémentation en Vit. B12 est 
indispensable aux personnes végé / véganes)

- Allégations santé douteuses, voire mensongères
- La pseudo-B12 fausse le taux sérique de Vit. B12
- Elle empêche l'assimilation correcte de la Vit. B12
- La spiruline coûte cher
- Danger pour les personnes végé / véganes 
- Au final, nuit aux autres animaux

Sa présence sur beaucoup d'événements animalistes a donc moins 
de sens et de pertinence qu'un stand de pommes de terre.

POURQUOI ET COMMENT DE DÉBARRASSER DU CONCEPT D’“ALIMENTATION NATURELLE” ?



POUR CONCLURE
►On ne pourra probablement pas mettre un terme à l'attachement au 
concept de nature dans son ensemble, mais on peut au moins contribuer à sa 
remise en question et à la remise en question des éventuelles prescriptions 
fallacieuses qui en découlent.

►On peut aussi, au moins, cesser de contribuer à la propagation du 
concept d'alimentation naturelle au sein même du mouvement, en tant que 
militant·e.

►Cela paraît impératif pour : 
- Améliorer sa compréhension du monde en éduquant à l’esprit critique ;
- Par ricochet, entraîner une réflexion et le rejet d’autres systèmes 
nuisibles basés sur le caractère de naturalité ;
- Permettre une bonne compréhension des enjeux éthiques défendus ;
- Réduire la confusion entre exigence de justice et bien-être personnel ;
- Préserver la santé des militant·e·s, donc la santé du mouvement.

►Le concept d’“alimentation naturelle” n’a pas sens, et devrait être 
abandonné.




