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Manger Pour Proteger notre santeé et notre pLanete

Un nouveau domaine de recherche émerge actuellement et concerne les liens
indissociables entre notre alimentation, notre santé et notre environnement.’
La YINI (Yogurt in Nutrition Initiative), est trés enthousiaste et motivée pour explorer
ces développements rapides et découvrir comment notre alimentation peut
contribuer a la fois a notre propre santé et a la préservation de notre planéte. C’est
dans cet esprit, que nous vous proposons un apercu de ces développements
majeurs et du débat scientifique qui les accompagne.

Vous trouverez dans ce nouveau document des questions & réponses basées sur
les données scientifiques les plus récentes.

QUESTIONS/REPONSES — 55 —

Les scientifiques réalisent des avancées majeures pour comprendre les liens entre notre
alimentation, notre santé et notre environnement. Dans le deuxiéme volet de la série de YINI (Yogurt
in Nutrition Initiative), explorant comment notre alimentation peut contribuer a notre propre santé
et a celle de notre planéte. Nous examinons ce que signifie de passer a une alimentation durable,
les effets bénéfiques que cette transition pourraient avoir sur nous et sur tous les habitants de la
Planéte. Si vous envisagez de vous associer a la révolution de I’alimentation durable ou bien si vous
voulez tout simplement comprendre ’emballement autour de cette question, lisez ce qui suit ...

QUE SIGNIFIERAIT UNE ALIMENTATION
PLUS DURABLE POUR YOUS 7

Le passage a une
alimentation saine

d’ici 2050 nécessitera
des changements
alimentaires substantiels.
La consommation mondiale
de fruits, Iégumes, fruits
a coque et légumineuses
devra doubler et la
consommation d’aliments
comme la viande rouge
et le sucre devra étre
réduite de plus de 50 %.’

— EAT-Lancet, 2019¢

L’'impact environnemental des aliments que nous consommons varie fortement selon
leurs modes de production, de transformation, de transport, de conservation et
comment ils peuvent étre finalement jetés (déchets alimentaires). Nous pouvons faire
un grand pas vers la diminution de notre impact environnemental, comme la limitation
des émissions de gaz a effet de serre, généré par notre systéme alimentaire si nous
opérons tous un changement dans notre alimentation quotidienne.’

C’est pourquoi de plus en plus d’individus dans le monde remettent en cause les
systémes et régimes alimentaires actuels et s’engagent dans de nouvelles voies qui
intégrent une approche durable. lls adoptent une alimentation plus respectueuse de
I’environnement, consommant plus de produits d’origine végétale et moins de viande,
achetant des produits de saison ou locaux — ou produisant leur propre nourriture.

w Conunen] pouneg-vous jendae vefne alimenfation plus dujable ?

Nous ne disposons pas encore de toutes les réponses. Le passage a une alimentation
durable n’est pas aussi simple qu'il y parait. En effet, I'impact environnemental de
notre systéme alimentaire doit étre mis en balance avec la nécessité pour nous de
consommer une alimentation saine qui nous apporte tous les nutriments dont nous
avons besoin. L’économie et la société sont également des pieces essentielles dans le
puzzle de la durabilité. La conciliation des exigences de ces divers facteurs constitue
un véritable défi nécessitant quelques changements ; par exemple, certains bienfaits
pour la santé peuvent avoir un codt pour I'environnement.

La question « que faut-il manger de préférence ? » laisse les experts du monde entier
perplexes et la « chasse » est ouverte pour trouver les alimentations les plus durables.
Plusieurs études novatrices ont déja contribué a montrer la voie d’un « nouveau
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Les personnes adoptent un régime alimentaire
plus respectueux de I'environnement.
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départ » vers des habitudes alimentaires qui pourraient étre bénéfiques pour notre
santé et pour notre planéte.>® Grace a ces études, nous savons qu’il existe des
mesures que nous pouvons prendre dés maintenant pour aller dans ce sens en
modifiant et en améliorant notre alimentation quotidienne.

Et voici ce que ces études nous montrent aujourd’hui...

w Mangeg-vous frop 7

La suralimentation — une pratique courante dans le monde occidental — est mauvaise
a la fois pour I'environnement et pour la santé. Donc, une premiere fagon simple
de réduire I'empreinte environnementale de I'alimentation humaine dans les pays
occidentaux serait d’ajuster nos apports alimentaires et énergétiques aux niveaux
recommandés (2 000 a 2 500 kcal/jour). Les recherches ont montré que les personnes
qui mangent trop peuvent réduire de maniére considérable leurs émissions de carbone
en diminuant leur apport calorique a des niveaux raisonnables.” La diminution

du surpoids dans la population pourrait également réduire les codts liés aux soins
médicaux nécessaires pour traiter les complications de la surcharge pondérale et de
I'obésité - le diabete de type 2, par exemple.

w Dureg-veus diminuey votre consemmation de preduifs

d sjigine animale 7
Plusieurs études ont examiné Iimpact environnemental de divers régimes
alimentaires. La conclusion générale est que les régimes alimentaires plus riches

en aliments d’origine végétale et plus pauvres en produits d’origine animale sont
meilleurs pour I'environnement et pour notre santé.

C’est pourquoi, la commission EAT-Lancet recommande qu’a I'échelle mondiale,
les personnes consomment plus de fruits, de légumes, de légumineuses et de
fruits @ coque et moins de viande rouge et de sucres ajoutés.® D’autres études de
modélisation alimentaire ont suggéré que la consommation de produits d’origine
animale soit adaptée aux situations locales (voir ci-dessous).

La réduction de la consommation de viande rouge et de sucre s’applique
particulierement aux pays les plus riches ou les gens ont tendance a les
surconsommer. Dans d’autres parties du monde, les individus ont des besoins
alimentaires trés différents.

OU que vous viviez dans le monde, 'adoption de systémes alimentaires durables
est un véritable dilemme, afin de concilier 'impact environnemental, la nutrition et
la santé.

Les produits d’origine animale sont responsables de la majorité des émissions
climatiques liées a I'alimentation.t Parmi eux, la viande rouge telle que le beeuf semble
faire peser le fardeau le plus lourd sur I'environnement.” En revanche, les produits
laitiers, comme le lait, ont un impact environnemental 5 fois plus faible que la viande
de beeuf (par g de protéines)®, comme cela est démontré en termes d’émissions de
gaz a effet de serre et d’utilisation des terres nécessaires.

Une étude conduite aux Pays-Bas a trouvé que chaque foyer produit 5,6 tonnes
d’émissions de carbone chaque année, dont 1,8 tonnes proviennent de la viande et
du poisson et 1,1 tonne des produits laitiers et des ceufs contre 0,5 tonne provenant
des fruits et légumes.’

Le quart de la masse de la Terre, hors Antarctique, est utilisé comme paturages
et méme si une partie de la production bovine utilise des paturages originaux,
I'augmentation de la production bovine repose désormais sur la déforestation.®

« L'8levage, et notamment I'élevage laitier, est un facteur qui contribue fortement a
la subsistance et résilience des communautés a travers le monde. »'° Par ailleurs,



Le principe de durabilité
visant a consommer
moins de produits
d’origine animale et plus
de produits d’origine
végétale ne se traduit
pas automatiquement
par une alimentation
plus respectueuse

de I'environnement.’

—van EstL et al 20177
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la valeur nutritionnelle de ces aliments doit étre prise en compte." L'EAT-Lancet
souligne que, notamment pour les personnes qui vivent dans des pays plus pauvres,
la viande, le poisson et les produits laitiers sont des sources vitales de certains
minéraux et vitamines qu’elles ne peuvent pas se procurer aussi facilement a partir
de régimes alimentaires d’origine végétale.®

Les études de modélisation trouvent plus facile de répondre aux besoins
nutritionnels de la population en maintenant les produits laitiers dans I'alimentation
gu’en comptant uniquement sur les aliments d’origine végétale. Les recherches
s’efforcent de déterminer si, dans certains lieux, le cot environnemental de I’élevage
est compensé par sa valeur nutritionnelle plus élevée et la fagon dont on pourrait
améliorer I'efficience de la production animale tout en réduisant son impact sur
I’environnement.

Donc, si I'EAT-Lancet formule des recommandations a I’échelle mondiale, il semble,
compte tenu de la diversité des populations et des cultures, qu’une approche
globale ne s’applique pas dés lors qu'il est question d’une alimentation durable.
D’autres études ont modélisé des alimentations durables en fonction de la
production alimentaire locale ou régionale. La plupart des études conduites a ce
jour s’accordent sur la nécessité de passer a des alimentations davantage d’origine
végétale. Cependant, elles divergent sur la composition de ces alimentations, sur la
guantité de la viande ou des produits laitiers qu’elles doivent contenir et sur le type
de viande qui devrait étre privilégié, car tous ces ajustements peuvent dépendre de
situations locales.

Par exemple, 'EAT-Lancet recommande de maintenir la consommation de produits
laitiers @ moins de 250 ml soit une portion/jour de lait en moyenne (avec une
fourchette de 0 a 500 ml/jour).® Certaines études majeures ayant modélisé des
alimentations durables sur la base d’une production animale plus respectueuse
de I'environnement ont suggéré des régimes alimentaires avec un apport plus
élevé de produits laitiers — jusqu’a 480 ml/jour de lait.>® Ces régimes alimentaires
permettent aux consommateurs de tirer plus de bénéfice des nutriments fournis par
les produits laitiers.

Voir la Question n® 3 pour en savoir plus sur la production alimentaire durable.

w Si ey yigimes, alimenfaijes djigine animale ef Les jégimes
alimenfaires vigéagiens ont Tows dewr Lewts inconwnients,
tlueub%TWJfb}mTva?

Les régimes alimentaires végétarien (pas de viandes) et végan (pas de produits
d’origine animale) ne sont pas les seules et uniques alternatives. Il en existe d’autres,
comme le régime alimentaire pesco-végétarien (qui remplace la viande par le poisson),
mais le régime alimentaire durable qui semble séduire la majorité d’entre nous est le
régime alimentaire flexitarien. Egalement connu sous le nom de semi-végétarien, le
régime alimentaire flexitarien contient plus d’aliments d’origine végétale que ce que
consomme aujourd’hui la plupart des personnes dans les pays occidentaux mais il
contient également de petites quantités de viande. Il pourrait donc permettre une
évolution plus souple et plus diversifiée pour les non-végétariens car il est moins
restrictif concernant nos choix alimentaires et n’exclut aucun type d’aliment. Il
peut également étre adapté aux préférences socio-culturelles et personnelles tout
en répondant aux besoins nutritionnels et environnementaux. Il constitue ainsi une
approche pratique et réaliste pour que chacun d’entre nous puisse contribuer a une
vraie différence d’impact sur I'environnement.

Mais attention ! Lorsque vous choisissez vos fruits, fruits a coque et légumes, n’oubliez
pas que les options plus exotiques sont, pour la plupart importées, générant des gaz
a effet de serre pour le transport et la distribution.” Ainsi, une banane importée en
Europe depuis ’Amérique du Sud a une empreinte carbone nettement plus forte



Si une personne décide
de ne pas manger
certains produits
d’origine animale en
raison de préoccupations
environnementales, elle
doit s’assurer que sa
nouvelle alimentation
diminue malgré

tout son empreinte
environnementale.’

—van Est L et al 20177
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gu’une pomme cultivée localement. Selon une étude de modélisation, le passage a
davantage d’aliments d’origine végétale ne réduit pas automatiquement I'empreinte
carbone, il peut méme I'augmenter.’

C’est pourquoi le choix de fruits et de légumes de saison est également important
pour diminuer les gaz a effet de serre résultant du transport et de la distribution.
Donc, si vous vivez dans le nord de I'Europe, cela veut dire : pas de tomates en hiver !

Il ne s’agit pas que des gaz a effet de serre. Un autre danger masqué qui peut
vous faire trébucher sur votre voie vers la durabilité est I'utilisation inattendue de
ressources naturelles. Par exemple, les fruits a coque sont largement recommandés
par 'EAT-Lancet et d’autres études de modélisation alimentaire, mais certains fruits
a coque peuvent avoir aussi leur face sombre. On estime que pour qu’un amandier
produise une amande, il doit consommer prés de 4 litres d’eau !

w Loy jégimey alimenfaijes, quic sont bons pouy Lo planée,
sonl-ils également bows pous nefne st ?

Il a été démontré que les régimes alimentaires riches en aliments d’origine végétale
et pauvres en viande ont un impact environnemental plus faible et cela coincide aussi
généralement avec les conseils des experts en santé.

La commission EAT-Lancet a estimé que le passage des régimes alimentaires
actuels a des régimes riches en produits d’origine végétale devrait s’accompagner
d’importants bénéfices pour la santé.®

Finalement, changer ce que nous mangeons et la quantité de ce que nous mangeons
est une opportunité gagnante-gagnante d’améliorer a la fois notre santé et celle de
la planete.

Les scientifiques doivent encore se prononcer de maniére précise sur ce qui
constitue une alimentation et un systéme de production alimentaire durables
sains mais, d’un point de vue nutritionnel, il semble raisonnable de dire que le
régime alimentaire flexitarien devrait avoir certains avantages par rapport aux
régimes alimentaires végan et végétarien.

Cela s’explique par le fait que les humains sont omnivores et que, par conséquent,
les végans et les végétariens doivent compenser un apport en nutriments que
leur assurerait la consommation de produits d’origine animale. Les régimes
vegans et végétariens, sans suivi médical, peuvent engendrer certaines carences
nutritionnelles et des problemes de santé, notamment pour les groupes qui ont des
besoins nutritionnels spécifiques, tel que les jeunes enfants, les adolescents, les
femmes enceintes ou allaitantes, les personnes agées ou les personnes souffrant
de maladies chroniques spécifiques. Donc, si vous suivez un régime végan, vous
avez plus de chance que d’autres d’avoir un impact plus faible sur I'environnement,
mais vous avez également plus de probabilité de devoir prendre des compléments
nutritionnels spécifiques. On ne connait pas bien I'empreinte environnementale de
ces compléments, qui pourraient générer des émissions de carbone au travers de
leur extraction, de leur production et de leur conditionnement.

Dans un régime alimentaire flexitarien, la quantité importante d’aliments d’origine
végétale ainsi que la faible quantité de sucres et de viandes assurent généralement
une nutrition saine et complete. (Voir Question #4 - Pour en savoir plus sur les
régimes alimentaires flexitariens).

L’approche ne peut pas étre une approche de type « taille ou modeéle unique » lorsqu’il
s’agit de déterminer ce qui constitue la meilleure alimentation dans le monde. Dans
certains pays, les alimentations saines et durables doivent avant tout réduire la
faim et la sous-nutrition tandis que dans d’autres pays, elles doivent prendre en
compte le risque d’obésité et des maladies chroniques associées. Ces questions
rendent encore plus compliqué pour les experts de prédire quel sera I'impact des
changements de notre alimentation sur notre santé.
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Les produits laitiers — tels que le lait, le yaourt
et le fromage — peuvent jouer un role important
dans des alimentations durables.
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Dans une étude de modélisation alimentaire dans laquelle certains ou tous les
aliments d’origine animale ont été remplacés par des aliments d’origine végétale, la
nouvelle alimentation a été particulierement efficace pour les pays a revenu élevé.
De plus, elle a été associée a des réductions des décés prématurés de prés de
12 % et elle a diminué les émissions de gaz a effet de serre de prés de 84 %.™
Mais elle a semblé avoir peu d’effets dans les pays avec une consommation faible
ou modérée d’aliments d’origine animale, généralement les pays qui ont un faible
niveau de revenu.

w Lo yasuif ef Ley autres produifs Laificrs onf-ily Lew place
dany une alimenfafiow dujable ?

Les produits laitiers - tels que le lait, le yaourt et le fromage - peuvent jouer un réle
important dans des alimentations durables.

Non seulement un produit laitier est un aliment riche en nutriments, mais il a aussi
une empreinte environnementale plus faible que la viande de bceuf. De nombreuses
études sur les alimentations durables inteégrent les produits laitiers?>'® en raison de
leur densité nutritionnelle, du réle que les ruminants peuvent jouer dans I'utilisation de
la biomasse herbacée et du role que les produits laitiers jouent dans de nombreuses
alimentations actuelles.'*'®

En plus de leurs protéines de haute qualité, les produits laitiers contiennent de
grandes quantités de calcium, d’iode, de magnésium et de vitamines telles que
les vitamines B2 et B12. Le contenu en nutriments des produits laitiers en fait un
contributeur essentiel a la couverture des besoins nutritionnels. Il n’est donc pas
étonnant que leur consommation quotidienne figure dans quasiment toutes les
recommandations alimentaires pour avoir une alimentation saine.

Parmi les produits laitiers, le yaourt et les autres laits fermentés vont au-dela de leur
valeur nutritionnelle, et ont des effets bénéfiques pour la santé. La consommation
réguliere de yaourt améliore la qualité de I’alimentation, et des apports nutritionnels.
Elle contribue a une amélioration du poids et a une réduction du risque de
développer plusieurs maladies chroniques telles que le diabéte de type 2 et ou
les maladies cardiovasculaires."” Les micro-organismes bactériens probiotiques
présents dans les yaourts contribuent a d’autres bienfaits, comme I'amélioration
fonctions digestives et sans doute immunitaires. Ces bactéries vivantes, présentes
dans le yaourt, facilitent la digestion chez les personnes présentant une intolérance
au lactose.

w Quel senif Ueffel suy Lenvijonnement de Lexclusion des
preduifs. laiticrs de Lalimenfafion ?
La valeur nutritionnelle élevée des produits laitiers explique pourquoi ces produits

ont tendance a étre inclus dans les modeéles d’alimentation durable. Leur exclusion
de I'alimentation créerait un manque de nutriments difficile a compenser.

C’est ce qu’a montré une étude de modélisation qui a examiné I'effet de I'exclusion
de groupes entiers d’aliments d’origine animale de 'alimentation, le modeéle calculant
une alimentation alternative qui satisferait a toutes les exigences nutritionnelles.”
Les résultats ont révélé que I'éviction de tous les produits laitiers modifie & peine
I'empreinte environnementale alors que, selon ce modéle, I'éviction de la viande
diminue d’un quart les émissions de carbone.

Comme I'ont expliqué les chercheurs, pour obtenir une quantité de nutriments
équivalente a celle apportée par les produits laitiers, il faudrait consommer
beaucoup plus de fruits et de légumes avant d’atteindre les quantités quotidiennes
recommandées et des quantités astronomiques d’épinards pour remplacer le
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calcium, ce qui en fait une alternative irréaliste. Lorsque vous ajoutez les effets
environnementaux des substitutions, vous obtenez plus ou moins le méme effet
environnemental que si vous vous en teniez a vos produits laitiers.

w Quen esf-il dey yasuils végétauy 7

Les produits d’origine végétale supplémentés tels que les boissons au soja et les
yaourts alternatifs peuvent compléter ou remplacer les produits laitiers, avec méme un
impact environnemental encore plus faible. L’empreinte carbone des protéines issues
des boissons au soja est environ 3 fois plus faible que celle du lait tout en nécessitant
10 fois moins de terre.*'® En revanche, les recherches montrent que les substituts du
lait d’origine végétale ne peuvent pas égaler les produits a base de lait de vache en
termes de valeur nutritionnelle. Par exemple, si les substituts du lait d’origine végétale
supplémentés en calcium peuvent contenir des quantités de calcium similaires a
celles du lait de vache, nous pourrions ne pas pouvoir absorber le calcium provenant
des laits végétaux aussi facilement que le calcium présent naturellement dans le lait
de vache." Cette question mérite des études complémentaires.

w En jsumé - que nsws disent aujouid hui Ley efudes ?
Les recherches s’efforcent d’identifier les régimes alimentaires qui satisfont a toutes

les exigences de durabilité, pour limiter 'impact environnemental tout en couvrant
nos besoins nutritionnels. Ces régimes inteégrent des nutriments pour une croissance

PO”R EN SAVO'R PLUS saine et des os solides chez les enfants et pour la prévention des maladies non
transmissibles. En attendant que les scientifiques trouvent les réponses, il y a
- Découvrez pourquoi nous certaines mesures que vous pouvez prendre dés maintenant pour soutenir votre
devons passer a des santé et préserver la planéte :
alimentations durables 1. Mangez des quantités adaptées a vos besoins
uestion #1 . s . . .
@Q ) 2. Mangez plus de fruits, de fruits a coque et de graines ainsi que de légumes
- Pour en savoir plus sur la 3. Mangez une quantité limitée de viande rouge telle que le boeuf (si vous vivez
production alimentaire durable dans un pays occidentalisé)
uestion #3 o . : ,
@ ) 4. Mangez moins d’aliments transformés, notamment la viande transformée
- Pour en savoir plus sur 5. Limitez les aliments avec des sucres ajoutés et évitez ceux qui sont des
les regimes alimentaires « calories vides » (comme les sodas, les sucreries)

L I, (ol i 6. Consommez plus d’aliments de saison et produits localement.

| —-— YOGURT www.yogurtinnutrition.com

3 N UTRINITI O N 0 @YaourtNutrition

INITIATIVE FOR A BALANCED DIET @ Yogurt in Nutrition Initiative
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