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CONSULTATION NUTRITION

Transition alimentaire et gaspillage métabolique

Developpement durable, g&chis alimentaire, la transition alimentaire regorge de conseils, reégles ou procés
pour évoquer foutes ces questions planétaires. Oui, les vaches demandent beaucoup de nourriture,
utilisent beaucoup despace. ... Mais quen est-il de nos propres consommations ?

Transition alimentaire, clé de la santé de I'humanité

Quel régime alimentaire devrait-on adopter pour satisfaire notre
santé et celle de la planéte ? Le surpoids et [obésité sont les
premiers facteurs de risque de déceés au niveau mondial. 44 %
de la charge du dicbete, 23 % de la charge des cardiopathies
ischémiques et de 7 % & 41 % de la charge de certains cancers
sont attribuables au surpoids et & lobésité.

Le monde compte 150 millions d'enfants et d'adolescents
obéses, un nombre qui devrait atteindre 250 millions dici &
2030.

LOMS a lobjectif denrayer la multiplication du nombre de cas
dobésité infantile dici 2025.

Un Francais sur deux est en surpoids ou obeése. Un Américain sur
deux est obeése | Leur espérance de vie est en recul depuis déja
plusieurs années. . . Jusqu'ou va-t-on aller ?

Nous sommes frop gros | Ca cote trop cher! | Cest rop polluant |
Nous mangeons trop de calories, mais aussi, frop de protéines
(en France, nos apports en protéines sont 20 % plus élevés
que ce dont nous avons vraiment besoin?). Pour autant, nous
cherchons & en consommer toujours plus |

Rentrons un peu plus dans le détail.

Déchets liés au gaspillage alimentaire métabolique

140 milliards de tonnes de nourriture sont associées au surpoids
et & lobésité dans le monde, [Europe en étant la premiere
responsable devant [Amérique du Nord et [Océanie réunie,
pour un impact écologique 14 fois plus important (en termes
deau, de tere et dempreinte carbone) que [Afique sub-
saharienne.

Une évaluation des exces de graisse cormorelle dans la
population en surpoids et obese, a été faite, exprimée en
tonnes de nourriture :
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Soyons logiques : le premier geste pour la planéte comme pour
notfre santé, c'est de couper une fourche & notre fourchette |
En réduisant de 15 % le contenu de nos assiettes, notre poids
de forme et nofre santé seront moins en danger. Il est urgent de
réduire ce qu'on nomme le gachis métabolique.

Prenons des sujets de poids normal qui font 3 repas par jour
classiguement. Si on leur gioute un repas de plus, il est nécessaire
de produire et de cultiver plus, de fransporter plus, davoir plus
demballages, de déchets. ... Nos sujets vont grossir, péseront
plus lourds, seront donc plus lourds & transporter (voiture, bus,
avion. .. ) et auront tendance & bouger moins car ce sera plus
lourd pour eux Qussi.

Evidemment, leur santé sera plus fragilisee et les risques de
pathologies comme diabéete, maladies cardiovasculaires et
cancers augmenteront.

Ce 4e repas excédentaire représente dune part du géchis
métabolique et dautre part de la production inutile d'aliments,
dénergie, de matériaux et emballages.

On voit que les viandes, les produits laitiers et les ceufs sont les
principaux contributeurs des empreintes écologiques élevées.
Ne les éliminez pas toutefois, car ils ont des apports nutritionnels
intéressants (fer, vitamines et calcium), mais limitez-les et, dans
la mesure du possible, choisissez leur origine (proximité du lieu
de production, conditions délevage, source dalimentation des
animauy, efc.).

&

Publicité

Si toute la population suivait un régime  dit
occidental et avait un mode de vie francais, il
nous faudrait 2,8 planetes (vs 1,75 planéte pour
lensemble de la Terre). (Source : Statistica)

- Hyperconsommation - Coot

Réseaux sociaux Accessibilité (physique, livraison...)

Le modéle de consommation actuel nous pemet destimer & 70 %
la croissance de la demande daliments camés dici 2050
(Source : Lonnie et al, 2020).

A I'échelle mondiale, les colts sanitaires directs et indirects associés & une mauvaise alimentation sont estimés & 1 300 milliards de dollars (Source : Politique Alimentaire Frangaise)

2ANC comparé aux consommations INCA 3 - NutriMarketing
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CONSULTATION NUTRITION

La consommation moyenne de viande dans le monde est 288
% fois supérieure & ce qui est suggéré pour une alimentation
équilibrée et saine. En outre, les lipides apportés par le regime
occidental sont pour la plupart saturés ou oméga 6 et oméga
9 et on constate un déséquilibre du rapport Q6/Q3 observeé
en moyenne a 15 dans le régime occidental au lieu de 5
recommandeé (Source : Downie LE et al, 2022), ceci sans compter
les effets dévastateurs de la monoculture dhuile de palme par
exemple (déforestation en Asie du Sud-Est, déséquiliore de la

De plus en plus de Early Adopters |
Autour de nous, des consommateurs souhaitent de plus en plus
sengager : on voit une prise de conscience étendue : 71 %
des consommateurs connaissent le lien entre leurs choix de
consommation et lavenir de la planéte et 76 % des Francais se
mobilisent en faveur de la consommation responsable.

« Je fais mes choix

en fonction de l'origine
du produit »

« J'évite les ingrédients
controversés (exemple :
huile de palme, parabénes,
bisphénol, ...) »

« Je privilégie les produits
qui rémunérent de maniére
Juste les producteurs et
agriculteurs (commerce
équitable, ...) »

Systématiquement

ou Réguliérement Systématiquement

ou Réguliérement Systématiquement

ou Régulierement

67 71+ 54,

Source : Barometre de la Consommation Responsable 2022, CreenFlex - ADEME

Les consommateurs attendent des marques des démarches plus
éthiques et durables tant pour leur santé que pour celle de la
plonéte et de toutes les autres espéces qui y vivent.

Conclusion

Nous avons tous un rble & jouer sur notre santé et sur lavenir de
la planéte et nous avons occasion de faire dune piere deux
COoups.

Comme nous avons réussi cet hiver a réduire collectivement
notre consommation délectricité de 10 % avec un effet sur nos
finances, mais aussi sur le climat, en réduisant/optimisant nos
consommations alimentaires, nous avons le pouvoir, chacun a
notre niveau de concourir & améliorer notre santé et celle de
la planéte.

Sources

Barometre de la Consommation Responsable 2022, CreenFlex - ADEME
Lonnie et al, 2020

faune et de la flore, ...).

Ces 140 millions de tonnes daliments consommés en excés dans
le monde pourraient participer & réduire la faim dans le monde si
elles étaient mieux réparties, soit parficiper a la sauvegarde de
la planéte si elles n'étaient pas produites |

La fransition alimentaire n'est pas uniquement le lot des
agriculteurs et éleveurs : elle passe dabord par nous tous, qui
devons réduire nos consommations, et en améliorer la qualité |

Les industriels devraient comprendre que leur intérét est de
sensibiliser leurs consommateurs (surtout les plus fidéles) au mieux
manger, afin de les conserver en bonne santé le plus longtemps
possible. Cela entre dans les démarches RSE si populaires en
ce moment.

Les difficultés rencontrées par les consommateurs pour débuter
le changement dhabitudes ou pour dller plus loin dans la
consommation responsable sont multiples :

Manque
d'offre

Plaisir

Perception prix

Source : Barometre de la Consommation Responsable 2022, CreenfFlex - ADEME

Mangez moins. Allez-y en douceur : le premier jour, écartez de
votre assiette une bouchée de viande. Suivez les conseils du
PNNS : ne consommez de la viande ou du poisson quune seule
fois par jour (et pas & chacun des repas principaux).

Et n'oubliez pas : une noisette de beurre en moins par jour et c'est
du poids en moins & la fin de lannée que vous faites tomber.

Statistica
Downie LE et al, 2022
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