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Sujet (contexte) : 

De plus en plus de personnes choisissent de végétaliser leur alimentation. Une ou plusieurs raisons 
sont données pour justifier ce changement alimentaire : l’écologie, la santé, l’éthique animale, le 
coût élevé des produits d’origine animale, la religion, etc. 

- Quels sont les points-clés de la prise en charge diététique dans un contexte de végétarisme ?

- L’adoption d’une alimentation végétarienne a-t-elle des conséquences sur le risque de
développer un diabète de type 2 (DT2) ?
Cas de la population générale / Cas des périodes de grossesse et d’allaitement

- En cas de DT2 déclaré, quelles sont les effets des alimentations végétariennes sur la prise en
charge diététique de cette maladie ?

- Les alimentations végétariennes peuvent-elles constituer une stratégie thérapeutique
adaptée aux patient(e)s DT2 ?

Résumé : 

Une alimentation végétarienne équilibrée nécessite de reconsidérer la composition de l’assiette 
type : les légumineuses prennent notamment une place de premier plan.   

Les points de vigilance nutritionnelle le plus souvent évoqués (à tort ou à raison) sont les suivants : 
- la vitamine B12 : une complémentation systématique est recommandée
- les protéines : les sources végétales permettent (à elles seules) de remplir quantitativement

et qualitativement les besoins de l’organisme
- les oméga-3 : favoriser les aliments riches en acide alpha-linolénique (lin, colza…)
- le fer : adopter des pratiques alimentaires conduisant à une meilleure absorption du fer
- l’iode: une complémentation peut être envisagée (uniquement en cas de végétalisme)
- le calcium: de bonnes habitudes alimentaires permettent de subvenir aux besoins ; en cas

de végétalisme, une complémentation en carbonate de calcium peut être envisagée

Pour les petits budgets, différents conseils sont ici proposés afin d’équilibrer au mieux son 
alimentation végétarienne. 

Une revue de la littérature explorant les liens entre alimentations végétariennes et DT2 est réalisée : 
• De manière générale, les sociétés savantes et les associations sur le diabète concluent à un

rôle protecteur des alimentations végétariennes sur le risque de DT2.
• Pendant la grossesse et l’allaitement, les alimentations végétariennes sont considérées

comme saines et pourraient prévenir le risque de diabète gestationnel.
• Les alimentations végétariennes sont adaptées à la prise en charge des patients DT2 et

seraient bénéfiques dans l’évolution de la maladie. Plusieurs hypothèses permettent
d’expliquer les impacts positifs constatés. De ce fait, certains auteurs intègrent
préférentiellement ces alimentations dans le cadre de l’approche thérapeutique du DT2.

Dans tous les cas, un suivi diététique est recommandé pour éviter les risques de carences. 
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EN PRATIQUE – Points de vigilance – Messages clefs 

 

§ Les alimentations végétariennes équilibrées sont adaptées pour prévenir et prendre en 

charge le DT2. En France, l’absence de repères culturels au sujet des alimentations 

végétariennes conduit à conseiller un suivi diététique. 

§ Une complémentation en vitamine B12 doit être systématiquement proposée. 

§ Les patient(e)s végétarien(ne)s peuvent exprimer une certaine méfiance vis-à-vis du 

monde (para)médical, une peur du jugement, d’être mal pris en charge : risques de non-

dits, de dissimuler des informations sur leur santé, de faire des refus/abandon de soins, de 

fuir vers des thérapeutes pseudoscientifiques non qualifiés… 
 

è Le soignant sera donc attentif à : 

- adopter une attitude bienveillante dans le respect des valeurs du patient 

- prodiguer des conseils s’appuyant sur des données scientifiques récentes 

- être formé spécifiquement aux alimentations végétariennes 
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