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Diversifier, végétaliser et maitriser les
quantités pour concilier intelligemment
les différentes exigences de la durabilité’

Nicole Darmon, UMR MOISA, Montpellier .
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Nous mangeons
des aliments...




... hotre corps a besoin de calories et de nutriments
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L'équilibre est atteint lorsque tous les besoins sont couverts
sans manque (nutriments a favoriser) ni exces (nutriments a limiter)




Nous mangeons

des aliments ... qui apportent a notre corps les calories
et les nutriments dont il a besoin

Les besoins sont couverts par la consommation d’une

diversité d’aliments qui ont des compositions différentes

en nutriments « a favoriser » et/ou « a limiter »
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Définition de l'alimentation durable

(FAO, 2010)
Environnement
‘nutritionnellement \ “protectrice et respectueuse de
adéquate, saine et stre” Alimentation la biodiversité et des
écosystemes”
durable
(Socio-) (Socio-

Culturel Economique
“culturellement “economiquement viable,
acceptable” accessible et abordable”

- Alimentation (saine et) durable: respect des 4 dimensions
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Impact carbone de I'alimentation des adultes en France

en lien avec leurs apports énergétiques

(Vieux et al, Ecol, Econ 2012)
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Impact carbone moyen
= 4kg eq.CO2 /j

:

:

Corrélation positive forte entre
calories et impact carbone :

“ﬁ."

:

Impact Carbone (CO,eq/j)

a 1000 2000 3000 4000 5000

Apports énergétiques (kcal/j)

=» Pour impacter moins : gaspiller moins et ne pas manger plus que nécessaire
=» En cohérence avec les messages de prévention en santé
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Acceptabilité

Culturelle

L'alimentation plus durable d’aujourd’hui

Identification de ‘déviants positifs’ dans la population :
(Masset et al, AJCN 2014)

Catégorisation des individus selon les
caractéristiques de leur diete

> '
Enquétes alimentaires

Qualité nutr. Impact co,
> médiane + medlane

=» Un adulte sur 5 a déja une alimentation plus durable que les autres
=>» Son alimentation est plus équilibrée et a un impact carbone diminué de 20% (vs moyenne)
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Environnement

Accessibilité financiere

Produits
gras/sucrés/salés

I(-ZOOkcaI) (Masset et al,

L'alimentation plus durable des AJCN 2014)

déviants positifs
(part calorique des groupes d’aliments)

Boissons™

Plats mixtes
Matiéres grasses
et assaisonnements

Féculents™*

Fruits et légumes™*

Produits laitiers

Poissons et
produits de la mer

Porc, volaille, ceufs

Viande de ruminant

Toute |a population « Plus durables » € (meilleure Qual. Nutr
Apport énergétique (kcal/}) : 1855  eseses > 1655 IC réduit de 20%)
Part végétale (% poids) : 53  ereees > 58*
Coilt (€/)) : 6,7  eeeves ) 6,2*
Densité énergétique (kcal/100g) : 147 coesss ) 2 137*

=>» Diversifiée, frugale, flexitarienne et, en moyenne, moins chére

=> Il n’est ni nécessaire ni souhaitable d’éliminer des catégories entiéres d’aliments
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Et 'alimentation plus durable de demain ?
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> 1500 (Données Agribalyse 2020, ADEME/INRAE)
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Passer au complet !

=» Nécessite une végétalisation intelligente
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Limites d’un raisonnement
simpliste assimilant végeétal et sain




Réduire les protéines animales : oui, mais jusqu’ou ?
Quelle est la part minimale de protéines animales compatible avec le respect de
I’ensemble de toutes les recommandations d’apports en nutriments chez I'adulte ?

Sans augmentation du codt journalier, sans recours a des aliments enrichis

W Protéines végétales (Vieux et al, J Nutr, 2022)

B Protéines animales

: I I I I

Femmes 50-64a. Femmes<50a et >65a Hommes<65a Hommes>65a.

80%

60%

40%

20%

0%

=» 45 a 60% de protéines animales dans les protéines totales sont nécessaires

=>»Pourquoi ? Parce que les sources de protéines animales sont des sources de trés nombreux
autres nutriments dont certains qu'on ne trouve pas (ou pas suffisamment ou pas
suffisamment biodisponibles) dans les produits végétaux (notamment B12, iode, fer, zinc, vit D,

ac. gras oméga-3 a longue chaine).
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Comment concilier nutrition & environnement en restauration scolaire ?

Impact environnemental et qualité nutritionnelle d’un repas selon le type de plat protidique
(Darmon et al, So what, 2022)
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O % Ovins Bovins Porc Poisson Volaille Végétarien Végétarien Végétalien
w avec fromage | avec ceuf et/ou
produits laitiers
n =636 n=3935 n=935 n =5 450 n =3 052 n=6539 n=2443 n=5936
ANM (% dadéquation/ b N N U
2000 kcal) 86 % 85 % 85 % 91% 85 % 80 % 82 % 81%
Quelle fréquence optimale de repas végétariens pour 20 repas successifs ?
European Journal of Nutrition , ., .
hetps/doiorg/10.1007/500394-022-02868-1 =>» Augmenterla fréquence des repas végétariens
ORIGINAL CONTRIBUTION (jusqu’a 12/20 mais pas au-dela) réduit les impacts
Number of meal components, nutritional guidelines, vegetarian environnementaux (-25% a -50% selon le type de
meals, avoiding ruminant meat: what is the best trade-off viande servie) en conservant une bonne qualité
for improving school meal sustainability? nutritionnelle (Poinsot, EJON, 2022)

Romane Poinsot'2® - Florent Vieux?® - Matthieu Maillot?® - Nicole Darmon'®  EJON 2022 y
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Existe-t’il des aliments durables ?

Ingrédients

farine de mais, huile tournesol 21,5%, sel marin

Repéres nutritionnels pour 100 g @

. 21.5 g Matiéres grasses / Lipides en quantité élevée
2.2 g Acides gras saturés en guantité modérée

. 1.5 g Sucres en faible quantite

0.8 g Sel en quantité moderée

Taille d'une portion : 25 g

480 kcal/100g !

Nutri-Score B NUTRL-SCORE NOVA 3 NOVA  Eco-Score ECO
Bonne qualite ' B Aliments transformes B B SCORE

nutritionnelle Faible impact

environnemental

=» La tortilla chips Bio: le nouvel aliment durable par excellence ?
= Non, car la notion méme d’aliment durable pose probleme 13/14



« Equilibre, diversité et modération » restent d’actualité.

La question n’est pas tant de savoir de combien réduire la consommation de
viande ou de combien augmenter la consommation de produits végétaux,

qgue de trouver les moyens de convaincre le plus grand nombre de personnes a
végétaliser intelligemment leur alimentation, chacune a partir de son propre

point de départ.
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Merci pour votre attention !



