
SCRIPT de la vidéo “ A la cantine, je mange végétarien ! ”

Bonjour les enfants !

Vous mangez à la cantine ? Pour ceux d’entre vous qui ont répondu oui, vous avez peut-être
remarqué que chaque semaine, il y a un repas qui n’est pas comme les autres :
c’est le menu végétarien ! (1)

- « Ça veut dire quoi végétarien ? »

Végétarien, cela signifie que tu ne manges pas de viande, ni de poisson ! Ce jour-là, le
cuisinier ou la cuisinière de ton école va concocter un repas végétal avec des légumes, des
céréales (comme le blé et le riz) et des légumineuses (comme les haricots et les lentilles) !
Sans oublier les fruits en dessert !

- Mais pourquoi remplacer la viande ?

Ça, c’est une très bonne question !

Diminuer la viande, c’est d’abord un très bon moyen de protéger la planète ! Tu sais que la
viande, à l’origine, ce sont des animaux. L’élevage de ces animaux engendre des gaz à
effet de serre qui participent au réchauffement climatique. C’est le cas du méthane
produit par la digestion des vaches. (2)(3)

De plus, pour nourrir ces animaux (avec du maïs, du blé, du soja…), il faut cultiver de
grands espaces de terre. Parfois, pour avoir de nouvelles terres, on rase des forêts ou on
les brûle. C’est ce qu’on appelle la déforestation. (4)(5)

Détruire une forêt, c’est détruire la vie de ceux qui y vivent.

Certaines personnes ont même décidé de remplacer la viande parce qu’elles ne veulent pas
faire de mal aux animaux.

Petite question : tu savais que la plupart de ces animaux vivent dans des élevages
intensifs ? (6)

Ces lieux sont comme de grandes usines pour produire de la viande. Les animaux n’ont pas
accès à l’extérieur et sont entassés les uns sur les autres. Ce sont des conditions très dures
pour les animaux !

En plus, ces élevages produisent de nombreuses pollutions, comme les algues vertes par
exemple en Bretagne ! Et ils nécessitent énormément d’eau. Ces élevages, au final, c’est
beaucoup de gaspillage ! (7)(8)

- Donc moins je mange de viande et plus je fais du bien à la planète et aux animaux ?
- C’est ça !
- Mais est-ce que c’est bon pour ma santé ? (9)
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Tu sais peut-être déjà que pour être en forme et bien grandir, ton corps a besoin de macro et
de micronutriments. Et ça tombe bien ! Parce que dans les végétaux, il y a tout ça ! On
trouve (vidéo : micronutriment) des protéines, des glucides, des lipides, mais aussi
(vidéo : micronutriment) des vitamines, des oligo-éléments et des sels minéraux en plus
grand nombre ! (10)

L’organisation mondiale de la santé indique même qu’en diminuant notre consommation
de viande, nous diminuons les risques d’avoir des maladies ! Moins de cancers, moins de
diabètes, moins de maladies du cœur …(11)

D’ailleurs, de nombreux sportifs de haut niveau végétalisent leur alimentation pour améliorer
leurs performances et récupérer plus vite de blessures. (12)

Et rassurez-vous ! Les repas de la cantine sont élaborés par des spécialistes qu’on appelle
des “nutritionnistes”. Alors, tu comprends maintenant pourquoi les repas végétariens sont
importants ?

- Cette fois, je crois que j’ai compris : manger moins de viande et plus de végétaux,
c’est meilleur pour ma santé, la planète… et les animaux ! (13)
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