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Pourla Teme, es animavt
L etleshommes.

De la fourche e B
a la fourchette

De la fourche a la fourchette, le contenu de notre assiette est
responsable d'environ 28% des émissions mondiales de gaz a effet de serre'.

En conséquence, la lutte contre le réchauffement climatique passe donc en partie
par notre assiette. C'est d'ailleurs pour cela que les recommandations
nutritionnelles intégrent désormais la notion environnementale’.

S'il n'existe pas de solution universelle, augmenter sa consommation de produits
végétaux et raisonner sa consommation de viande tout en favorisant une agriculture
respectueuse des animaux et de la terre, constituent des pistes pertinentes pour
diminuer I'empreinte carbone.

Alors, comment s’y retrouver et comment agir pour promouvoir une chaine
alimentaire du futur au service de la santé de la planéte et de la santé des
Hommes ?

Ce nouveau numéro des Echos vous permettra de découvrir quels réles nos aliments
jouent dans la préservation de notre santé et comment leur mode de production
influence la santé de la planéte.

Bonne lecture !

Dr Laurence Benedetti
Vice-Présidente de I'lEDM

@'
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Dessine-moi une
chaine alimentaire

La synthese chlorophyllienne, un mécanisme 6CO: (gaz carbonique)

t dinaire ! + 6H20 (eau) = CsH120s
extraordinaire : (glucose) + 602 (oxygéne

® FElle fonctionne a I'énergie renouvelable : celle du soleil.

Les plantes utilisent I'énergie solaire pour capter dans I'air de la vapeur d’eau et du gaz carbonique,
les transformer en sucre et relarguer de 'oxygene... C'est le début de la vie !

Notre santé, rythmée par le cycle naturel des saisons : décryptage

Au printemps, quand les jours sont longs, la capacité de synthese bat son plein pres du sol et au
fond des océans. Les animaux se sont adaptés aux rythmes des plantes, les herbivores mettent
bas au printemps et puisent dans les prés les nutriments nécessaires a la synthese du lait pour
nourrir leurs petits. Leur viande et leur lait seront ensuite consommeés par les Hommes.

® Sousl'eau :

/
\ La méme histoire

se raconte au fond
des océans comme

L'Homme
P it p,edateurs mangeurs sur terre, et la boucle
etits czrmvures de petits carnivores i |
mangeurs de crustacés est bouclée |

-
Phytoplancton de p lancton
& oo X 15 “

QUAND ON CONTRARIE LE RYTHME DES SAISONS

Dans les années 70, la consommation de produits laitiers a fortement augmenté P'hiver,
alors que la production était initialement supérieure au printemps, quand I’herbe pousse et
que les vaches vélent®.

® |e mais s’est donc mis a remplacer Pherbe dans 'auge des vaches pendant les mois d’hiver ;
® En conséquence, les ruminants se sont mis a véler en automne et a produire |'essentiel
de leur lait I'hiver.

Oups ! Dans la bonne herbe il y a des Oméga 3 (bons pour le cceur et le cerveau), alors
que le mais est riche en graisses de réserve, les Oméga 6 (qui favorisent I'inflammation et
la croissance du tissu graisseux)*.

Rompre cet équilibre n’est bon ni pour les animaux,
ni pour la santé des Hommes !

3 - Mon assiette, ma santé, ma plangte, Pierre Weill, Broché, 2010. o

4 - Le choix du systéme alimentaire en élevage influence les apports en acides gras du menu moyen frangais ; Bernard Schmitt, Constance Ferry, Guillaume Mairesse,
Nathalie Kerhoas, Guillaume Chesneau, Pierre Weill et Jacques Mourot.
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Le réchauffement climatique,

Gaz a effet de serre, Kesako ? \ S /
Certains gaz appelés « gaz a effet de serre » (GES)
\ &P

épaississent notre atmosphere et permettent de garder la
chaleur des rayonnements solaires sur terre indispensables
a notre survie ; sans eux, la surface du globe serait en
moyenne de -18°C".

Tout est une question d’équilibre ! Lexces de production
de ces gaz sera responsable en grande partie du

réchauffement climatique.
Quand il y a de ’eau dans le gaz J I_
D Plus les gaz sont présents dans I'atmosphére, plus il fait chaud !

La vapeur d'eau est responsable a elle seule de la grande majorité de I'effet de serre naturel.

Quand ca gaze dans "atmosphére
D Il existe aussi un grand nombre de GES naturellement présents dans I'atmosphére :

* le CO; (gaz carbonique) qui représente les 2/3 des GES hors vapeur d’eau. Il est produit par la
respiration des animaux et des hommes, les éruptions volcaniques, les feux de foréts, etc. mais
I'essentiel provient de la combustion des carburants fossiles (pétrole, charbon, chauffage,
transports, etc.).

LES PLANTES, UN BOUCLIER NATUREL CONTRE LEFFET DE SERRE

* Pour la synthese chlorophyllienne, les plantes constituent des puits de captage de CO,
considérables®.

1 Lexplosion démographique, la déforestation, la diminution des prairies au profit de la
culture du mais/blé/soja, I'intensification de I'agriculture et I'utilisation d’énergies fos-

siles privent la planete de ses puits de captage de CO,.

* Redorons le blason des légumineuses qui captent I'azote inorganique dans le sol, du lin,
de la luzerne et du lupin qui rendent nos champs multicolores et économisent beaucoup
de carburant fossile et d’engrais azoté.

* le NpO (protoxyde d'azote), ou gaz hilarant qui n'a rien d'hilarant puisque son pouvoir
réchauffant est 298 fois plus fort que celui du CO, |

Il est émis principalement par les excédents d’azote présents dans le sol (engrais azotés et
déjections animales).

5 - hitps://www.ecologique-solidaire gouv.fr/changement-climatique-causes-effets-et-enjeux
6 - Large historical growth in global terrestrial gross primary production, J. E. Campbell, |. A. Berry, U. Seibt, S. J. Smith, S. A. Montzka, T. Launais, S. Belviso, L. Bopp & M. Laine,
Nature volume 544, pages84-87 (2017).



QUELLE ASSIETTE POUR NOTRE PLANETE ?

une usine a gaz !

* 'ozone, qui nous protege des rayonnements solaires qu’il absorbe. Les gaz industriels
(SAO = Substances Appauvrissant 'Ozone) sont responsables de sa destruction.

* le CHy4 (méthane) est produit par l'industrie, par diverses fermentations (marécages, riziéres),
par les éructations des ruminants — vaches, chevres, moutons, buffles, biches, zebres, etc. qui
représentent | 6% du méthane mondial soit 3 a 5% de I'effet de serre.

A Cette production de méthane peut étre fortement diminuée en fonction de I'alimentation
donnée aux ruminants.

MARGUERITE, VACHE ECOLO ? Eiteut d'apphéciation,

J W‘ pas. sole !
Une étude a démontré que par rapport a okt - Je :
une alimentation « mais + soja + blé »,

un régime a base de plantes et de graines de lin
riches en Oméga 3 faisait baisser la production de
méthane de 30 % lors des éructations des vaches’.
UANG ) Ceci est mesuré par la démarche Eco-Méthane
COEUR de Bleu-Blanc-Coeur*

Marguerite héberge dans le premier de ses quatre

estomacs des bactéries qui produisent du méthane.
Donc plus Marguerite mange d’herbe et de lin, moins elle héberge ces bactéries méthano-
genes et plus elle protege la couche d’ozone !

LE SAVIEZ-VOUS ?

* Lempreinte carbone, une unité de mesure

Lempreinte carbone sert a mesurer la quantité d’émissions de CO; qu'émet une personne
ou des activités en rapport avec le logement, les transports, les habitudes de consommation,
I'alimentation, etc.

* L'empreinte carbone est un indicateur permettant de limiter I'impact négatif de nos
consommations en modifiant certaines de nos habitudes.

Elle permet de mesurer les effets écologiques de
nos choix quotidiens sur le réchauffement climatique,
notamment ceux concernant le contenu de notre assiette.

7 - Tous gros demain, Pierre Weill, Plon, 2007
*https:/www.bleu-blanc-coeur.org/a-propos/demarche-environnementale/
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Quelle assiette idéale. ..

Pendant longtemps, les recommandations nutritionnelles n'intégraient pas la notion environ-
nementale alors que I'alimentation représente 24 % de I'empreinte carbone des ménages
frangais®, soit autant que les transports.

* Actuellement, voici les recommandations officielles de Santé Publique France’ :

{ La viande (porc, beeuf,
! veau, mouton, agneau,
‘ N ) abaﬁs) & Les aliments de saison et
auniifP< _—‘.// -

{ _ i les aliments produits localement
' Les produits sucrés

. et les boissons sucrées < N
et = B0

Une consommation | s aliments

BE % de poisson gras et bio
Les pro duit@a’ic " D 3 maigres en alternance

— Nutri-Score Det E L@ charcuterie
Les légumes secs

(lentilles, haricots, P

‘.'. pois chiches, etc) ' -

Les produits

Les fruits et les légumes

Les fruits a coque

Le pain complet ou

aux céréales, les pates
) ¢# etlerizcomplet,
448 lasemoule compléte

\\ ) / sales Lhuile de colza, "
de noix et d’olive
CHEF Lalcool -
Le fait maison Le temps passé / Udr:ae ct:)r:jsq?:rlm;it'::r;
Lactivité physique i} assis produits laiti

suffisante mais limitée

Quelle est donc cette assiette Evolution par rapport

idéale qui concilie nutrition Types d’aliments ala CC;rc\:Sgﬁrgation
et durabilité ?
I -389
Différents travaux ont été conduits Lelicges el
pour formuler cette assiette : Viande -50%
* '’étude menée par Solagro-Afterres Poisson -85%
2050" montre que les produits d'ori- Crustacés +35%
gine anlmalelconslntuen‘F I'essentiel de Légumes secs +1000%
notre empreinte écologique.
) Fruits secs et oléagineux +167%
L'assiette proposée par Afterres 2050 .
. , . Fruits et légumes +50%
devrait permettre une réduction de
50 9% des GES : Huile +118%

0 8-GIEC
9 - https:/Awww.santepubliquefrance fr/

10 - Afterres 2050, un scénario de transition agricole et alimentaire, Solagro, 2017. https://afterres2050.solagro.org/wp-content/uploads/2020/02/Afterres2050-eng.pdf



QUELLE ASSIETTE POUR NOTRE PLANETE ?

...pour demain ?

* Selon la commission EAT-LANCET", voici la consommation actuelle par rapport aux apports
recommandés pour satisfaire a la fois les impératifs nutritionnels et environnementaux : il s'agit
d’'un modele alimentaire a base de végétaux essentiellement, pouvant contenir des quantités
raisonnées de poissons, viandes et laitages, type flexitarien.

Les produits issus des modes de production Bleu-Blanc-Coeur peuvent répondre a ces attentes.

Viande rouge : E
Féculents | :
CEufs | :
Volaille |
Produits laitiers | : Recommandations :
Poisson | : * Diminuer la consommation de
Légumes | H viande rouge et de sucres de + de 50%
Fruits | : * Doubler la consommation de
Légumineuses | ' fruits a coques, fruits, légumes et
Céréales complétes | : legumineuses
Noix :

100% 200% 300% 400% 500% 600%
Consommation actuelle (Europe et Asie centrale)

Apports recommandés dans
I'alimentation de référence selon Eat-lancet

* Une équipe de chercheurs de I'Université Johns-Hopkins'?
a passé au crible les effets de 9 régimes alimentaires
et ont calculé pour chacun le niveau de CO, émis.
Résultat : 3 repas végétariens avec laitages ont une
empreinte carbone plus importante que 2 repas
végétaliens suivis d'un repas omnivore.

2 repas végétaliens*

Conclusion : En mangeant des végétaux et des + 1 repas omnivore**

produits animaux de fagon raisonnée on reste

dans les clous en matiére d'empreinte carbone | 3 epas végétarienst**

avec laitages
*ne contient aucun produit d'origine animale ‘

*#*peut contenir viande, ceuf et laitages

##*¥ne contient ni viande, ni poisson mais peut contenir laitages et ceufs POIDS DE P’EMPREINTE CARBONE

Le saviez-vous ?

Un légume de saison frais cultivé localement génere :

* 20 fois moins de GES qu’un Iégume hors saison, importé ou produit sous serre chauffée ;
¢ et 7 fois moins de GES qu'un légume surgelé®.

Il - Food planet health, EAT-LANCET, 2019. https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf o
12 - Country-specific dietary shits to mitigate dlimate and water crises, Global Environnemental Change, volume 62, mai 2020
13 - Bon pour le climat https:/Avww.bonpourlecimat.org/une-alimentation-bplc/
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Et si on calculait 'empreinte
carbone de notre assiette ?

Testez-le !
Lassociation Bon pour le climat a créé I'éco-calculateur, permettant de réaliser ce calcul :

https://bonpourleclimat.ecoZinitiative.com/

* En conclusion =" A
Si raisonner sa consommation de viande et augmen- —
ter sa consommation de céréales, fruits, légumes, '

légumineuses sont des solutions efficaces pour
réduire I'empreinte carbone, c'est aussi meilleur
pour la santé.

Amis mangeurs de viande... rien n'est perdu ! Raisonner
sa consommation de viande peut permettre de choisir des
produits issus des filieres respectueuses des animaux,

de la santé des Hommes et de la planéte.

Créée en 2000 et reconnue par le Ministere de I’Agriculture, de 'Environnement et de
la Santé, I'association Bleu-Blanc-Coeur construit depuis 20 ans des filieres agricoles

responsables et durables, visant a améliorer la qualité nutritionnelle et environnementale

de notre alimentation.

oV Si vous souhaitez bénéficier d’'un accompagnement personnalisé, n’hésitez pas a
prendre conseil auprés de votre spécialiste en micronutrition ou a appeler
'lEDMau 01 53 86 00 81

Les Echos de la Micronutrition sont également disponibles sur

-——

Ce dossier a été élaboré par le Dr Laurence Benedetti diplémée en nutrition et micronutrition, en

partenariat avec I'association Bleu-Blanc-Ceoeur https://www.bleu-blanc-coeur.org/

ERF (ZR1EDM
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etloshonmes 4 nstitut Européen de Diététique et Micronutrition

YECH62-RV01 — Document imprimé sur du papier issu de foréts gérées durablement



