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Introduction

J'ai choisi ce sujet car je me demande comment on peut avoir une alimentation saine qui a le moins
d’impact possible sur I’environnement. A la maison, nous mangeons beaucoup de produits bio en vrac
mais lorsqu’on doit aller faire les courses dans les supermarchés, le bio est souvent suremballé et
certains produits viennent de loin. A co6té d’eux, se trouvent des produits non bio, pas forcément
emballés et qui ont fait un trajet plus court, alors je me suis demandé quel était le meilleur choix. On
entend aussi de plus en plus parler de la maltraitance animale, de la production en masse et nous
remettons toute notre alimentation en question (de I'agriculture jusqu’a la distribution).

Dans ce travail personnel je vais aborder tous les sujets pour que vous puissiez faire les choix qui vous
correspondent au mieux ! Si vous voulez voir plus clair dans tout le charabia des industriels, j'espére
vous aider !

Quel sont les « problemes »de la production de nos aliments ?

Les fruits et légumes

Produits locaux et de saison

Les fruits et légumes qui viennent de loin sont cueillis trop tot et ils mlrissent pendant le trajet. C’'est
pour ¢a qu’ils n’ont pas beaucoup de go(t. En plus de ¢a, ils perdent leurs propriétés. La nature nous
fournit des fruits et légumes suivant les nutriments dont nous avons besoin, adaptés a la saison.
Exemple : en été, notre corps a besoin de beaucoup d’eau et d’aliments moins caloriques, c’est pour
cela que la nature nous fournit des tomates. Les fruits et Iégumes de saison sont normalement moins
chers car ils ont fait un court trajet et ils ont moins été taxés. Comme déja dit, ils ont fait un voyage
beaucoup plus court qui éjecte moins de gaz a effet de serre, ce qui est beaucoup plus écologique. Un
fruit ou un légume de saison et local n’a pas besoin d’une serre chauffé donc on économise de
I'énergie.

En outre, acheter des fruits et légumes locaux vous permet de soutenir les agriculteurs de votre région.

Produits exotiques

Est-ce que les aliments exotiques ont une plus grande empreinte carbone ?
La fourche en collaboration avec Etiquettable ont calculé I’'empreinte carbone de différents aliments.

lIs ont calculé 'empreinte carbone de CO? en g rejeté par 100g d’aliments (gCO? /100g). Par exemple :
25g C02/100g ce qui veut dire que 25g de CO2ont été rejeté pour produire 100g du produit.

lIs ont pris en compte les émissions rejetées lors de la production, la transformation, le stockage et le
transport du produit. En plus de cela, ils ont ajouté la production, le poids et la nature de I'emballage.

La production est en moyenne ce qui rejette le plus de CO2. Elle est prise en compte de la graine
jusqu’a la sortie du produit. On dit « sortie de ferme » pour des légumes, céréales, etc. et on dit
« sortie d’usine » pour les produits transformés car il y a plus d’étapes de transformations pour arriver
au produit final. Qui dit plus d’étapes, dit plus d’énergie consommée et plus d’émission de gaz a effet
de serre rejeté.
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Pour faire du beurre par exemple, il faut écrémer le lait, le pasteuriser, le faire maturer, le baratter, le
laver et le malaxer. https://lafourche.fr/blogs/bio/empreinte-carbone-des-aliments

Etiquettable a également fait une pyramide des aliments qui ont la plus petite a la plus grande
empreinte carbone. A+ sont les aliments qui éjecte le moins de CO2 et E représente les aliments qui

en éjecte le plus.

INTENSITE CO, ELEVEE

Produits a fort contenu animal : viandes rouges brutes

Produits a fort contenu animal : poisson sauvage ou produits contenant
de la viande rouge en quantité moyenne... / Beurre au lait de vache

- Produits a base de végétaux avec transformation :
farines, pates, huiles, sauces, créemes...
- (Eufs

- Végétaux bruts ou peu transformés : fruits, légumes,
légumineuses, purées, soupes, pur jus...

INTENSITE CO, FAIBLE

La viande a la plus grande empreinte carbone, suivi de ses produits transformés comme le beurre. Les
aliments « exotiques » ou « importés » comme le chocolat et le café viennent apres eux, ensuite les
produits transformés a base de végétaux (les pates, farines, huiles, etc.). Ceux qui ont la plus petite
empreinte carbone sont les végétaux bruts ou peu transformés (fruits, légumes, etc.)

Est-ce que les aliments quiviennent de plus loin ont forcément une plus grande empreinte carbone ?
Contrairement a ce que I'on pourrait penser, les aliments qui viennent de loin n’ont pas forcément
une tres grande empreinte carbone car la production de I'aliment peut avoir une empreinte
supérieure au transport. Comme on peut le voir sur le schéma, avec I'exemple des tomates, une
tomate locale fabriquée dans une serre chauffée a une empreinte carbone 4 fois plus élevée qu’une
tomate d’Espagne qui doit étre transportée en camion. Il faut toujours faire attention aux conditions
dans lesquelles sont produits les aliments.



Louna Rochet 6C6 Travail personnel 2019-2020

Empreinte carbone en kg CO,e par kg d'aliment (source : ADEME)
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La monoculture

La monoculture est quand I'on cultive sur une grande surface qu’une seule sorte de plante. Les
agriculteurs se spécialisent pour une plante spécifique. Comme cela, ils peuvent mieux améliorer leur
technique, lutter contre les maladies et ont une récolte beaucoup plus importante. lls regoivent plus
de profit. Ces améliorations sont plus difficiles pour les agriculteurs qui cultivent plein de plantes car
ils connaissent que les bases de chaque plante. Mais la monoculture a beaucoup d’inconvénients. Elle
bouleverse I'équilibre naturel en enlevant les nutriments et en faisant diminuer la variété de bactérie
et de micro-organisme dans le sol. Pour y remédier, elle nécessite beaucoup d’engrais et de pesticides
qui polluent les sols et les eaux.

C’est la diversification des plantes qui maintient les nutriments dans le sol équilibré. De plus, la
monoculture est un plantage d’une seule plante donc aussi d’une seule sorte de racines ce qui n’est
pas idéal car le sol a besoin de racines différentes pour arréter I’"humidité et I’érosion.

En conséquence, il faut de plus en plus d’eau pour ces cultures a cause de I"érosion. Cela oblige
d’amener de I'eau de plus loin.

La monoculture ne produit pas pour la communauté locale mais commercial souvent elle est importée
jusqu’a I'autre bout du monde et pollue beaucoup. La récolte et 'emballage se fait par des machines,
tellement il y a de quantité.

Les pesticides

Un Pesticide est un produit que les agriculteurs utilisent pour tuer les animaux, végétaux et
champignons qui nuisent a une grande production. Par exemple, une limace va manger les salades de
votre potager, alors vous allez récolter moins de salade.
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lIs existent différentes sortes de pesticides en fonction du besoin : herbicides (contre les mauvaises
herbes), insecticides (contre les insectes nuisibles), rodenticides (contre les rongeures), fongicides
(contre les maladies causées par les champignons), molluscicides (contre les escargots), etc.

Un pesticide est composé d’une partie toxique et d’une substance qui protege I'utilisateur.

Mais les pesticides nuisent aussi aux animaux qui ne sont pas visés. Par exemple, I'utilisation de
pesticides a impacté les abeilles et les insectes pollinisateurs en baissant leur longévité, leur mémoire,
leur capacité de navigation et leur capacité de recherche de nourriture. lls peuvent aussi nuire tout au
long de la chaine alimentaire, comme par exemple, le développement anormal des ceufs d’un oiseau
gui a mangé un insecte contaminé par les pesticides.

Les pesticides se font aussi transporter par les pluies qui retombent dans les riviéres, les lacs et les
océans. Cela contamine les especes marines et I'eau potable. Ils polluent également I'air et les sols.

Les pesticides ont aussi un effet sur notre santé. Les premiers a en souffrir sont les agriculteurs eux-
mémes, s’ils ne sont pas protégés.

Intoxication aigue :

L'insecticide est un pesticide qui est toxique par la respiration, si 'on a été exposé trés longtemps a
celui-ci. Les effets peuvent venir 30 minutes a 2 heures aprées I'exposition. Suivant la dose que I'on a
inspirée, on peut avoir de plus ou moins grand symptome : respiratoire, digestif, cardiaque,
musculaire, troubles de consciences, voir coma.

Les pesticides inspirés en petite quantité ont seulement un effet sur notre santé apres plusieurs
années. L'utilisation massif des pesticides ayant commencé en 1970, nous n’en connaissons pas
encore les conséquences exactes.

lls pourraient étre responsables :

e d’allergies

e decancers

e d’infections de certains organes (foie, reins, poumon)
e Etc.

Les OGM

Un OGM est un organisme génétiquement modifié. Cela veut dire que I'on a modifié I'ensemble des
génes d’un animal ou d’une plante pour lui donner une nouvelle caractéristique. Cela est réalisé avec
une technique appelée « génie génétique » qui permet de transférer un géne d’un corps a un autre.
On peut également transférer les génes d’une espece a une autre : par exemple d’une tomate a un
mais. Cette technique permet de créer de nouveau caractere que I'on ne peut pas créer en suivant la
facon traditionnelle et naturelle. Par exemple on peut introduire, dans le mais, des genes résistants
aux insectes.

Il existe plusieurs techniques de modification génétique :

e Transgénese ou I'on a introduit dans I’ADN un gene d’un autre organisme

e Mutagénese ou I'on fait une mutation forcer d’un géne d’un organisme

e Edition du génome ou I'on utilise des enzymes pour couper une séquence d’ADN et la
remplacer par une autre

99% des plantes génétiquement modifiées sur la terre sont appelées « pesticides » car elles
accumulent des pesticides dans leurs cellules. Ce sont soit des plantes qui produisent des insecticides
elles-mémes (Bt), soit des plantes qui sont capables d’absorber des herbicides sans mourir (TH). Les

6
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plantes Bt produisent en permanence des pesticides qu’elles stockent dans leurs cellules mais elles
n’ont pas autant de place que de pesticides produits, c’est pour cela qu’elles les rejettent par les
racines qui vont dans le sol et les eaux potables. Aux USA, ils ont montré que les insectes au contact
des plantes Bt deviennent résistants aux pesticides de la plante, comme c’est le cas pour les papillons
et deux insectes non-ciblés. Il est aussi montré qu’a cause des plantes TH les mauvaises herbes
deviennent de plus en plus tolérantes aux herbicides a chaque pulvérisation, ce qui entraine a
augmenter les doses. Comme démontrer au Canada : depuis l'utilisation des OGM le taux herbicides
a augmenter de 41%. La surconsommation d’herbicides a de grosses conséquences sur
I’environnement et sur la biodiversité. De plus, les OGM sont principalement utilisés en monoculture
avec toutes les conséquences décrites ci-dessus. En Europe, on n’utilise pas d’OGM, a part le mais
MON810. Cependant, la France importe 4 millions de tonnes de soja OGM par an d’Amérique pour
nourrir les animaux en élevage.

L’'Europe a mis en place un systéme d’étiquetage pour les aliments OGM mais pas sur les produits
issus d’animaux qui ont été nourris avec des OGM (viande, lait, ceufs, fromage, etc.). Le systeme
d'étiquetage n’est pas appliqué dans les restaurants ou dans les cantines. En France, 30 produits sont
étiquetés OGM mais comme les consommateurs refusent de les acheter, ils ne sont plus vendus en
grandes surfaces. 80% des OGM sont utilisés pour nourrir les animaux ce qui est pratique pour les
industries agro-alimentaires. La transparence de I'union européenne est relative.

On ne connalt pas encore exactement I'impact des OGM : directe, de la chaine alimentaire ou de
I’environnement sur notre santé. Les risques peuvent étre :

o Allergies

e Toxicologie

e Résistance aux antibiotiques
e Etc.
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L'impact de la viande sur I'environnement

Jamais, nous n’avons tant produit et consommeé de viande. En 2017, nous avons produit 323 millions
de tonnes de viandes dans le monde. L'Organisation des Nations unies pour I'alimentation et
I'agriculture (FAO) a démontré que chaque année 65 milliards d’animaux sont tués soit 2000 animaux
par seconde.

Production mondiale de viande par continent, de 1961 a 2014.

350 Mt
300 Mt
250 Mt
200 Mt
150 Mt
100 Mt

5o Mt

oMt
S D PO N DO I I AN I I T N Y . N, W S,
FSEFFLSLLLLFPPFP ISP

| Amérique du Nord Amérique centrale ] AmériqueduSud I Océanie Wl Asie
I Europe I Afrique

Source : FAO

On peut voir ci-dessus la forte augmentation de viande, partout dans le monde, pendant ces dernieres
années.

La production massive n’est pas sans conséquence pour I'environnement. Le dernier rapport de la
FAO, publié en 2013 fait en 2005, montre que 14,5% des émissions de gaz a effet de serre des activités
humaines (Ce sont 7,1 a 8,1 milliards de tonnes d’équivalent CO2) sont dues a I'élevage d’animaux,
dont 8,8 % I’élevage de la viande bovins.

Le reste des émissions se réparti ainsi :

e 45% de la production et du transport d’aliments (9% de la déforestation pour des extension
de cultures et des paturages).

e 39% la fermentation gastrique des ruminants.

e 10% le stockage et I'utilisation du lisier.

o 6% est liée au transport, I'abattage des animaux et le stockage des animaux.

Par an, les activités humaines émettent 7 milliards de tonnes de CO2. L’élevage de bovin est
responsable de 63% de la déforestation d’Amazonie.

Nous donnons du mais aux vaches alors que leurs intestins ne sont pas faits pour digérer cet aliment.
De base, elles mangent de I’herbe car elles sont des ruminants. A cause du mais, I'intestin produit des
bactéries qui peuvent étre dangereuses pour notre santé.

Le probléme de la viande est qu’on doit nourrir I'animal tout le temps pour qu’il puisse vivre, donc on
perd beaucoup plus que ce que I'on gagne, parce que tout ce qu’on donne a I'animal, on pourrait le
manger nous-méme.
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Une étude a démontré que les végétaliens émettent 2,5 fois moins de GES (équivalent CO2) que les
omnivores. Si tout le monde mangeait 100% végétal sur terre, les GES diminueraient de 49% et on
aurait besoin de 76% de moins de surfaces agricoles, soit 3,3 milliards d’hectares, I'équivalent de la
surface des USA, de chine, Australie et I'union européenne.

Si on remplagait tous les produits animaux par des produits végétaux, on pourrait diminuer les GES de
36% et on aurait 51% de surface en plus. Donc pour diminuer les émissions de gaz a effet de serre, la
végétalisation alimentaire est une solution.

Emissions globales de GES par espéce
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Sur ce schéma on peut voir quelles viandes éjectent le plus de GES (équivalent CO2).

La viande épuise également beaucoup de ressources, comme |'eau.

Comme on peut le voir sur le schéma ci-joint : pour 1kg de boeuf on a besoin 15 500 litres d’eau et
pour 1kg de tomates on a seulement besoin de 180 litres d’eau.

L’empreinte hydrique par kilo d’aliment

1kg de boeuf
15 500 litres

kg de porc kg de poulet Tkg d’oeufs kg de blé Tkg de mais 1kg de pommes kg de tomates
4800 litres 3 900 litres 3 300 litres 1300 litres 900 litres 700 litres 180 litres



Louna Rochet 6C6

L'élevage intensif
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En France, 80 % des animaux sont élevés en intensif dans des cages ou des batiments.

Les porcs

95% des porcs que nous consommons viennent d’élevages
intensifs et seulement 1 % sont élevés en plein air. Les porcs
en élevage intensif sont enfermés dans des petites cages ol
ils ne peuvent que se lever ou s’allonger. Les porcs sont des
animaux qui généralement explorent la nature, font des
trous dans la terre mais cela n’est pas possible dans les
élevages intensifs. Les truies doivent se reproduire 6 mois
apreés leur naissance, elles sont inséminées artificiellement.
Elles ont 2 portées soit 26 porcelets par an. Les males sont
castrés sans anesthésie. On leur coupe la queue et les dents

pour gqu’ils ne se mordent pas entre eux. Apres moins d’'un mois, les porcelets sont enlevés de leur
meére et la truie se fait de nouveau inséminer. Trois ans aprés, les truies se font engraisser et sont
tuées. Les porcelets sont en « post sevrage » pendant 6 a 8 semaines et ensuite se font engraisser
pendant 4 mois. A 6 mois et demi, quand ils ont atteint les 120 kg, ils sont transportés a I'abattoir.

Les vaches

Les vaches laitieres représentent la moitié de notre
consommation de viande, souvent appeler « viande de
boeuf ». A partir de 2 ans, la vache peut étre inséminée
artificiellement, elle doit donner naissance a un veau par an
pour continuer a produire du lait. Aprés une journée, le
veau est enlevé de sa mere. Les vaches produisent 25 litres
de lait par jour, méme que certains les traits pendant leur
gestation. Cela entraine des inflammations ou infections

des pis et des boiteries a cause du gonflement des mamelles. A 5 ou 6 ans alors qu'elles peuvent vivre
jusqu'a 20, les vaches se font engraisser et sont tuées. 3 % des vaches se font tuées pendant leur
gestation. 15% des bovins se font égorger en pleine conscience, cela peut durer jusqu'a 2min. Les
autres se font étourdir avec un coup de matador (pistolet avec une tige qui transperce le crane) avant

d'étre saignée.

Les poulets

Si un male naft dans la section poules pondeuses, il est
tout de suite broyé ou gazé. Si c’est une femelle, elle a
68% de chance de finir dans un élevage en batterie.

10
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Poulet de chair :

Si un poulet nait dans la section poulet de chair, il a 80%
de chance de se retrouver dans un élevage intensif et si
c'est un poulet standard (poulet qui n'est pas certifié),
il va seulement vivre 40 jours. Un jour apres leur
naissance, les poussins sont placés dans un hangar. lls
sont ensuite victime d’une croissance accelerer de leurs muscles, pour obtenir beaucoup de chair. Le
squelette et le reste du corps n’arrivent pas a suivre, ils n’arrivent plus a marcher. De plus, ils sont
entassés I'un sur l'autre, il peut y avoir plus de 22 poulets sur le m2. Le sol n’est pas nettoyé jusqu’a
leur abattement. Quand la nuit est venue, les poulets sont ramassés avec une pelleteuse et sont
entassés dans des caisses. Les poulets qui sont faibles ou blessés sont abattus sur place. Les autres
sont amenés a I'abattoir, ils sont suspendus vivant par les pattes, leur téte est plongée dans un bain
électrique et ensuite coupés.

Certains disent que le fait d’inséminer un animal pourrait étre vu comme un viol a une femme.

On peut voir ci-dessous les différentes exigences d’élevage des divers labels :

REGLEMENTATION RELATIVE AUX CEUFS

Code 0 1 2 <,
Type d'élevage plein air bio plein air au sol en cage ou en batteries
Label
Label Label AB Nature et Progrés Label Demeter Label rouge / / /
Nombre de poules 3000 4000 3000 6000 illimité illimité illimité
par batiment (2 batiments maxi) (15 000 en moyenne) (20 000 en moyenne) (100 000 en moyenne)
Densité par batiment | 6 poules/m2 5 poules/m2 4,4 poules/m2 < ou = 9 poules/m2 9 poules/m2 9 poules/m2 13 poules/m2
Parcours extérieur ? 4m2/poule 10m2/poule 5m2/poule 5m2/poule 4m2/ poule Non, les poules ne voient jamais la lumiére du jour
90% bio 100% bio 100% bio 100% veégétale G VYIS (e - farines | sreales, végetaux, farines
. ’ S 5 B animales, minéraux, anlmales minéraux, s A Sl
Alimentation (dont 65% de (vitamines (dont 50% produite| (50% minimum de e ar
céréales) naturelles) sur le domaine) céréales) VIEIRES A VIS G de synthése,colorants
synthése,colorants synthese,colorants Y :
Epointage du bec ? oul NON NON oul oul oul oul
usage d'antibiotiques a titre curatif (sur les poules malades uniquement) usage d'antibiotiques a titre préventif (mémes les poules en bonne santé sont traitées)
Toutes les poules pondeuses ont droit a un temps de non exposition a la lumiére de 8h minimum par jour
Toutes les poules pondeuses sont issues de couvoirs dans lesquels les poussins males sont tués dés leur 1er jour par gazage ou broyage (sexage)
Toutes les poules pondeuses sont abattues aprés 1 an de ponte, soit a I'age d'1 an et demi

Les Poissons

La surpéche

Notre consommation de poisson a augmenté, en 1988 chaque personne mangeait en moyenne 28
kilos de poisson contre 35 Kilos de nos jours. Nous péchons plus de poissons que leur capacité a ce se
reproduire. 33,1% des poissons sont surexploités et le reste est exploité au niveau maximal. La
population marine a diminué de 49% de 1970 jusqu’a 2012. Ceci pourrait étre d(i a une mauvaise
réglementation des zones de péche dans les pays plus pauvres, ou les pécheurs ne sont pas assez
controlés et peuvent donc pécher autant qu’ils souhaitent et de la maniére qu'ils veulent. En plus de
¢a, les bateaux sont devenus de plus en plus performant et ne laisse donc aucune chance a un poisson
de I'éviter.

Dans les années 45- 60, des pécheurs du monde entier péchaient la morue de terre neuve au Canada.
Les bateaux se sont améliorés et sont devenus plus performant, la récolte a multiplié par quatre et a
ensuite chuté. Il reste tres peu de morue. En 1992, le gouvernement a pris conscience du probléme et
a interdit la péche a la morue, mais les stocks ne sont toujours pas revenus au méme niveau.
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Le temps de souffrance d’un poisson a I'abattage n’est pas vraiment pris en compte. Souvent la péche
aux poissons sauvages peut durer quelques jours, donc I'abattage se fait sur le bateau méme. Les
poissons peuvent mourir écraser les uns sur les autres. Sinon, ils sont jetés conscients sur de la glace
ou ils se font saigner. Leur mort peut durer 25 min jusqu’a 4 heures.

Les prises d’accessoires

A chaque péche, des animaux sont capturés mais non voulus, soit par ce qu’ils sont trop petits ou
parce qu’ils ne correspondent pas a I'espece recherché. Dans ce cas, ils sont alors rejetés a I'eau déja
mort. En plus de surpécher des espéces, nous tuons d'autres especes non-ciblés. Il est difficile de
savoir combien de tonnes d’animaux sont rejetées en mer car ce ne sont pas toujours les mémes
guantités. En 2005, la FAO a estimé que 7,3 millions de tonnes sont rejetés par an et en 2009 WWF a
estimé que 38,5 millions de tonnes sont rejetées par an.

La plus grande quantité de prises accessoires est faite a la péche a la crevette. Elle est responsable de
27% des prises accessoires, pour 1kg de crevettes on compte 20 kg de prises accessoires selon le

dernier rapport de la FAO en 2009.

A cause de la pollution, de la destruction des milieux de vie marin, de la dégradation de la qualité
d’eau et du réchauffement climatique di aux humains, tous les écosystemes sont chamboulés et

peuvent conduire a une extinction de beaucoup d’espéces.

L"aquaculture

L’aquaculture est un élevage de végétaux ou d’animaux dans des bassins au bord de la mer, dans des
rivieres, etc. fait par les humains.

e La pisciculture est la production de poissons

La conchyliculture est la production de coquillages
La pénéiculture est la production de crustacés

e |’algoculture est la production d’algues

L'aquaculture a été considérée comme solution a la surpéche. Le probléme est que pour nourrir les
poissons d’élevages qui sont majoritairement carnivore, on doit surpécher les petits poissons
(sardines, anchois, etc) pour en faire de I’huile et farine pour nourrir les poissons d’élevage. Cependant
depuis quelques années, on a commencé a utiliser les restes de poissons de la découpe et des
végétaux (blé, soja, etc.) pour nourrir les poissons.

Les poissons qui sont dans des piscicultures subissent I'élevage intensif. lls sont entassés dans des
cages ou des bassins qui provoquent du stress et des maladies. Pour la truite arc-en-ciel, il est accepté
gue moins de 25% meurent avant la taille d’abattage. Les poissons se blessent aux nageoires, a la
gqueue et attrapent des maladies. Quelques jours avant leur abattage, ils ne sont pas nourris, pour
vider leur intestin.

Les différentes méthodes d’abattage :

e Asphyxie a l'aire libre : le poisson est conscient, on le laisse a I'air ou il a de plus en plus de mal
a respirer et ensuite il est jeté sur de la glace ou il s’étouffe lentement, 15min apres il perd
conscience.

e Bain de dioxyde de carbone : le poisson est immobilisé apres 30 secondes mais reste encore
conscient 4 a 9 minutes.

e Bain électrique : il fonctionne quand le courant électrique est assez fort si ce n’est pas le cas,
le poisson est paralysé mais encore conscient.

e Assommage manuel : le poisson est saigné conscient
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e Saigné sans étourdissement : on lui enléve les branchies quand il est encore conscient, il vit
encore 4 a 7 min en vidant son sang.

e Les poissons sont les animaux les moins protégés, déja que les animaux terrestres sont peu
protégés, les poissons le sont encore moins. Pour les crustacés, il n’y a pas de réglementation
du tout. Cela pourrait provenir du fait que I'anatomie des poissons et des crustacés n’ont
aucune ressemblance avec celle des humains, alors nous les prenons encore plus comme des
objets qui sont a notre disposition.

L'impact de la pisciculture sur I’environnement et la santé
Comme nous le savons, I'élevage intensif pollue beaucoup.

Un élevage intensif de 200 000 saumons rejette la méme quantité de matiere fécale qu’une ville de
62 000 habitants.

Depuis 1970, la demande de crevettes a augmenté aux états-unis, en Europe et au Japon. Les trois
quarts de la production est faite en Asie et un quart en Amérique latine. Pour avoir de la place pour
I’élevage de grandes surfaces de mangroves sont détruites et font ainsi disparaitre beaucoup
d’especes animales. Cela provoque également des érosions des sols et enléve la protection de crue.
Aprés 3 a 5 ans d’exploitation, les bassins sont abandonnés car une boue toxique (un mélange
d’excréments et de produits chimiques) se forme a leur sol. Lorsqu’on pratique I'élevage intensif, les
maladies se propagent vite et on risque de devoir fermer son élevage. C’'est pour cela que les éleveurs
utilisent des antibiotiques, antifongiques et pesticides pour y remédier. Ces produits chimiques
peuvent étre dangereux pour nous, s’ils restent dans la chair du poisson. En plus de cela, tous ces
produits chimiques contaminent les eaux. S'il arrive a un poisson de s’échapper de son enclos, il peut
contaminer tous les poissons sauvages avec ses maladies via |'élevage intensif.

L'industrie
L"agro-alimentaire

L'industrie agro-alimentaire est une production en masse d’aliments pour le plus petit prix possible.
Pour pouvoir vendre ses produits pas chers et quand méme rentrer du bénéfice, ils se dirigent vers le
bas de gamme. L’agro-alimentaire est un grand probleme pour I'environnement mais aussi pour la
santé (voir chapitre « les produits alimentaires ultra transformés »). Leurs aliments proviennent de la
monoculture, peuvent contenir des OGM, utilisent beaucoup de pesticides, consomment
énormément d’eau et d’énergie. Les gros lobbies oppressent les agriculteurs en essayant toujours de
baisser les prix. Les agriculteurs travaillent beaucoup mais gagnent peu d’argent, ce qui les ménent
souvent a fermer leur exploitation. L’agro-alimentaire fonctionne bien car il répond a notre forte
demande et a notre mode de vie.

Le Fast-food

Le fast food est une restauration qui n’est pas chere et qui va vite.

La viande
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La viande utilisée dans les Fast-food est élevé en élevage
intensif car ils ont besoin de grosses quantités au plus
petit prix. Nous allons prendre MacDonald comme
exemple : leurs poulets proviennent de chez Poulet
Princior. Ces poulets sont nourris en grosses quantités
avec des OGM pendant 40 jours (voir élevage intensif :
poulet), enfermé dans des hangars ou ils ne voient jamais
la lumiére du jour et sont ensuite abattus. Avec cette
- i+ démarche, ils regoivent 2 fois plus de chair qu’un poulet

2 ¢ O "/ normal. 95% de la déforestation en Amazonie est due a
la consommation de viande, pour I'élevage et pour la culture de leur nourriture (soja OGM). La plupart
des personnes ne vont pas dans des fast-foods pour manger une salade mais pour manger de la viande
donc les fast-food sont d’'une grande part responsable de la déforestation. La viande bovine a une
grande place dans les fast-foods, celle-ci est également élevée en intensif. La viande bovine rejette de
base beaucoup de méthane, mais dans les élevages intensifs, elles en rejettent encore plus car elles
sont entassées I'une sur l'autre dans un petit espace. Dans la nature, les excréments se dégradent
naturellement mais dans les élevages intensifs, il y en a tellement qu’ils s’infiltrent dans les nappes
phréatiques (nappe d’eau pas trés profonde) et pollue I'eau potable de substances chimiques
polluants et d’antibiotiques donnés aux vaches. La viande bovine est responsable de 18% du
changement climatique. Ce serait difficile de remplacer I'élevage intensif par le bio car les quantités
ne sont pas assez grosses.

Pomme de terre

Dans les fast-foods, la pomme de terre est souvent utilisée pour faire des frites. La culture de celle-ci
est faite avec du protoxyde d’azote, un gaz a effet de serre 331 fois plus puissante que le CO2.

Les solutions

Ces dernieres années, la consommation d’aliments bio a beaucoup augmenté. Mais le bio est-il
vraiment meilleur pour I’environnement et la santé ? Ou est-ce juste du marketing ?

Le bio

Apres de longues recherches contradictoires, j'ai sélectionné des informations de sources qui me
paraissaient les plus fiables.

La hausse de consommation du bio est principalement due aux différents scandales alimentaires
gu’on a pu avoir ces dernieres années comme par exemple la vache folle ou la viande de cheval dans
des lasagnes « au boeuf ». De plus en plus de consommateurs veulent ainsi avoir plus d’informations
sur les produits. Une clientele qui se tourne souvent vers |'agriculture biologique pour assurer leur
santé. L'autre partie de la clientele se tourne vers le bio pour le respect de I'environnement.

L'idée de la création du Bio est d’avoir un produit de qualité, qui est travaillé dans le respect de
I’environnement et qui est bon pour la santé. Les produits bio interdisent I'utilisation d’"OGM et de
pesticides de synthése mais on retrouve toujours des traces amenées par le vent, les sols contaminés
ou des sources d’eau. Souvent, le bio est revendiqué pour son meilleur go(t et apport nutritionnel.
D’aprés mes sources, les consommateurs ne peuvent pas reconnaitre une différence de go(t des
aliments bio des supermarchés aux autres aliments. Il peut y avoir une différence en apport
nutritionnel, si I’aliment n’a pas été cueilli trop en avance donc qui n’est pas importé de trés loin.

Comme le bio attire de plus en plus de consommateurs, les industriels agroalimentaires se tournent
aussi vers de la production biologique pour ne pas perdre de clients et gagner des parts de marché. Il
faut maintenant faire le tri entre le bio industriel qui applique les régles minimales pour avoir
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I'appellation bio mais qui font peu cas de I'environnement et de la qualité nutritionnelle (par exemple
les biscuits qui contiennent énormément de sucre ajouté et d’additifs).

Le bio en supermarché est souvent suremballé pour étre protégé des produits non bio, ce qui produit
beaucoup de déchets, a la différence des produits bio achetés en local chez le producteur ou dans des
petits magasins.

Le meilleur pour I'environnement et la santé est le bio local. Mais s’il faut choisir entre du bio ou du
local de saison, cela dépend des priorités de chacun. N'oubliez pas de bien laver vos fruits et [égumes
avant de les manger et pour les produits avec pesticides, il est recommandé de ne pas manger la peau
(méme si c’est une source de vitamine).

Il peut toujours y avoir des agriculteurs qui respectent I'environnement (pas de pesticides, pas OGM)
mais qui n’ont pas le label bio pour différentes raisons (trop de pression, pas les moyens de payer le
label, ...).

Pour linstant, une agriculture entiéerement biologique ne pourrait pas nourrir toute la population
mondiale car elle ne répond pas assez a la forte demande et consommation, car elle prend plus de
place pour la méme quantité. Mais si nous changeons notre mode de consommation, comme par
exemple une baisse de consommation de viande, nous aurions une plus grande surface pour nous
nourrir nous et non les animaux d’élevages.

La viande bio

Pour la viande, la différence est plus nette. Les animaux ne sont pas nourris avec des OGM ou avec de
la farine. lls ont un plus grand espace, ils ne sont pas entassés les uns sur les autres et ils doivent voir
la lumiéere du jour donc ne sont pas qu’enfermés. Les antibiotiques sont interdits au préalable, les
animaux sont souvent soignés par des huiles essentielles ou 'lhoméopathie. Seulement en cas tres
grave, les antibiotiques sont autorisés.

Les labels

Il existe de nombreux labels, j'ai sélectionné ceux que I'on rencontre le plus souvent.

Label rouge

Le label rouge assure une qualité supérieure, par des conditions de production ou de fabrication qui
se distinguent des produits habituels. Pour chaque catégorie de produit, ils ont un cahier de charges
spécifique. lls sont appréciés pour leur nombreux controles.

DECRET DU 12.03.96

MsC

Le marine stewardship council (MSC) garantit une péche durable qui laisse suffisamment de poissons
pour qu’ils puissent se renouveler, une péche qui minimise son impact sur I’environnement et qui
permet aux pécheurs de gagner leur vie.
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CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

MSC

Www.msc.org

Bio
Les aliments d’agricultures biologique doivent répondre aux critéres de législation européenne, voici
quelques exemples :

e Le produit doit provenir a 100% de I'agriculture biologique sauf si c’est un produit transformé,
alors 5% peuvent provenir de I'agriculture simple.

e Les OGM sont interdits jusqu’a 0,9%

e Les pesticides chimiques et engrais artificiel sont interdit

e Seulement 48 additifs sont approuvés

e Etc.

Le label AB est un label francgais. Depuis 2010, il a les mémes criteres que I'Eurofeuille. Il est devenu
facultatif.

Les labels : « bio et progrés » et « demeter » sont plus exigent que le bio.

AB

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Demeter
Les criteres du label demeter sont ceux du bio plus d’autres critéres d’une agriculture biodynamique,
voici quelques exemples :

e Les engrais et pesticides chimiques sont interdits

e larotation des cultures est obligatoire

e |’électricité utilisée doit étre verte

e Les additifs, édulcorants et colorants sont complétement interdits
e Etc.

Agriculture tio-Dynuiqac

Fairtrade
Le label fairtrade assure de bonnes conditions de travail et remplit quelques critéres écologiques, par
exemple : interdiction des OGM, utilisation restreinte de pesticides, etc.

Le label aide les producteurs financierement avec un prix minimal et une prime.
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FAIRTRADE

Il existe différents labels qui assurent la protection des produits traditionnels :

e Appellation d’origine protégée (AOP) protége les produits du terroir d’imitation ou de
contrefagon, toutes les étapes de fabrication doivent étre faites dans I'aire géographique
délimité.

e Indication géographique protégée (IGP) est moins stricte que 'AOP, au moins une des
procédures du produit (production, élaboration ou transformation) doit étre fait dans I'air
géographique délimité.

e Spécialité traditionnelle garantie (STG) protége les recettes traditionnelles, donc leur
composition, leur méthode de production ou de transformation.
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Comment bien s’alimenter de facon saine et équilibrée ?

Besoins en apport journaliers

Notre corps fonctionne un peu comme un téléphone : quand il n’a plus de batterie, il faut le recharger
avec de I'énergie. Quand notre corps n’a plus beaucoup d’énergie, il envoie un signal comme quoi on
a faim, alors nous mangeons des aliments et notre corps va les transformer en énergie pour qu’on
puisse bouger, réfléchir, ...

Les besoins nutritionnels dépendent du poids, de la taille, du sexe et de |'activité physique de chaque
personne. Mais en moyenne on a besoin de plus ou moins 55% de glucides, 30% maximum de lipides,

12-15% de protéines.

Il'y a trois grandes catégories de nutriments : les macronutriments, les micronutriments et les fibres.

Les macronutriments

Les glucides aussi appelés « sucres » sont avec les lipides la premiere source d’énergie du corps. lls
sont indispensables au fonctionnement des muscles et du cerveau. Les glucides sont souvent séparés
en deux catégories :

Les glucides simples souvent appelés « sucres rapides » sont directement absorbés par le corps et
donne ainsi un boost d’énergie. On les retrouve dans les sucreries, les gateaux mais aussi dans tous

les aliments non-complets (la farine de blé blanche) et dans quelques fruits.

Les glucides complexes souvent appelés « sucres lents » prennent plus de temps a étre absorbé par le
corps et sont donc comme une petite réserve qui diminue progressivement pour fournir I'énergie
nécessaire. On les retrouve dans les légumes, aliments complets (farine de blé compléte, riz complet,
pain complet, etc).

Les lipides sont des « gras » qui sont une grande source d’énergie. lls servent au fonctionnement et a
la construction des cellules et des hormones, ils sont tres importants pendant la croissance. On les
retrouve dans des produits animaliers comme le beurre, la saucisse, les produits laitiers et les poissons
gras (saumon). Mais on peut aussi en trouver dans des aliments végétaux : les noix, les graines (soja),
les avocats et dans toutes les huiles végétales.

Les protéines aident a la construction des cellules, au fonctionnement des organes et au
renouvellement des tissus musculaires, des cheveux, des ongles et de la peau. Il y a des protéines
animales qu’on peut retrouver dans les produits laitiers, les ceufs, la viande et le poisson. Mais il y a
aussi des protéines végétales qu’on peut retrouver dans les graines, les noix, etc.

Les micronutriments

lIs sont appelés les micronutriments car on les retrouve en petite quantité dans pleins d’aliments
différents. Mais ils sont tout autant indispensables au bon fonctionnement de notre organisme que
les macronutriments.

Les vitamines : sont importantes pour la vue (A), la protection du systeme immunitaire (A, C, E), les os
(D) et pour une bonne coagulation du sang (K).

Les minéraux : le calcium, le magnésium, le potassium, sodium, etc. sont présents dans les aliments
sous forme de sels (chlorure de sodium, phosphate de calcium). lls sont importants a la contraction
des muscles et donc au bon fonctionnement du coeur mais chacun a un peu une fonction différente.
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Les oligoéléments : le cuivre, le zinc, I'iode, le fer, le sélénium, ... on les retrouve en tres petite quantité
dans notre corps mais ils sont essentiels a la vie. lls renforcent le systéme immunitaire, remédient a la
fatigue, au stress, ... Mais quelques-uns sont toxiques pour le corps comme le plomb, I'arsenic et le
bore.

Les fibres
Les fibres sont contrairement aux macronutriments ni digérés ni absorbés par I'estomac et ne sont

donc pas transformés en énergie. Souvent on les divise en deux catégories :

Les fibres insolubles : la cellulose, la lignine, etc. qui proviennent de produits céréaliers souvent
« complets ».

Les fibres solubles : glucanes, gommes, amidon résistant, etc. qui proviennent des fruits et légumes,
des légumineuses, des algues, des pommes de terre.

Avec une bonne hydratation, les fibres servent de régulateur du transit intestinal. Cela veut dire

gu’elles évitent que la digestion se fasse trop rapidement (diarrhée) ou trop lentement (constipation).
En réduisant la vitesse de digestion, le sentiment de rassasiement est optimisé et aide ainsi a mieux

contrdler son appétit.

Les produits alimentaires ultra-transformeés
Une classification a été inventée pour la transformation des aliments, il y a 4 catégories :

1. Les aliments bruts ou peu transformés
Fruits et légumes, légumineuses, ...
2. Lesingrédients culinaires
Huiles, vinaigre, sel
3. Les aliments transformés
Produit avec des conservateurs ou une simple transformation
Boite de conserve, fromage, ...
4. Les produits ultra-transformés

Les aliments ont été fabriqués par des industriels selon un processus trés complexe, en plus
de cela on peut les reconnaitre a leur longue liste d’ingrédients qui inclut en général des
aromes, des colorants, des émulsifiants et des additifs.

Chips, soda, mayonnaise (les sauces industrielles), chocolat, Bonbon, céréales pour enfants,
etc.

Un exemple qui provient de la quotidienne sur France 5 :

https://m.youtube.com/watch?v=enMZ7NOmMGuw
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Mayonnaise maison :

Jaune d’ceufs, huile et moutarde

On mélange le tout et on obtient une bonne texture. C’est le jaune d’ceufs qui permet d’avoir cette
texture car dans le jaune d’ceuf il y a des émulsifiants : des lipides et des protéines, ce sont des
molécules qui peuvent stabiliser des gouttes d’huile dans I'eau.

Mayonnaise industrielle :

Les industriels arrivent a se passer du jaune d’ceufs, a la place, ils utilisent une poudre blanche : la
gélatine, comme son nom l'indique c’est une protéine qu’on utilise souvent comme gélifiant mais
comme toute protéine, c’est aussi un tres bon émulsifiant. Ensuite, on rajoute de I'eau et de I'huile.
On obtient la méme texture mais pas la méme couleur et il n'y a pas de go(t, alors on rajoute du
colorant (paprika ou béta-carotéene) et un arbme pour le go(t. Pour ne pas étre illégal, ils mettent un
tout petit peu de jaune d’ceuf dans la préparation.

L'ceuf est une matiere premiere assez chere, c’est pour cela que les industries le remplacent pour
pouvoir vendre la mayonnaise a un petit prix tout en recevant du bénéfice.

Aujourd’hui, les aliments ultra-transformés représentent plus de 50% des aliments présents dans les
grandes surfaces. lls représenteraient 25% jusqu’a 50% de notre alimentation.

Les produits ultra-transformés contiennent souvent beaucoup de sel, de sucre et de gras. Ce qui rend
notre corps addict. Finalement, les produits ont une pauvre qualité nutritionnelle : on appelle ¢a aussi
des calories vides, car ils sont tres denses en énergie mais ils ne contiennent pas de composés
protecteurs (micronutriments et fibres) qui sont essentiels au bon fonctionnement. Souvent les
industriels rajoutent ensuite des fibres ou des micronutriments dans les produits mais ils n’ont pas la
méme vertu que lorsqu’ils sont naturellement dans I'aliment et qu’ils agissent en complémentarité
avec les autres constituants.

La consommation de produits alimentaires ultra-transformés a commencé massivement dans les
années 80, les chercheurs se penchent sur la relation entre la consommation de ces produits et la
forte augmentation des maladies chroniques (ceci est aussi augmenté par la diminution de I'activité
physique). Des études ont ainsi montré que si on augmente sa consommation d’aliments ultra-
transformés de 10%, on augmente également le risque de cancers de 10%.
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Pas ou peu transforme Pas ou peu transformé w
Légumes vapeur Fruit frais

Normalement transformé @
Potage maison

Normalement transformé -‘*-v*‘
Confiture maison Ui

Ultra transforme

Jus de fruit reconstitué

Ultra transforme
Soupe déshydratée

Légumes Fruits

Sel:

L'OMS (organisation mondiale de la santé) conseille de manger maximum 5g de sel par jour
('équivalent d’une cuillere a café), cela doit également inclure le sel présent dans les aliments.
Cependant, ils estiment qu’en moyenne un adulte mange 8-11g de sel par jour. La consommation du
sel de table représente que 25 jusqu’a 30%, le reste provient des produits alimentaires industriels
(ultra-transformés) qui utilisent le sel comme exhausteur de go(t.

Souvent les aliments ultra-transformés dit « light », donc sans gras, ont une quantité de sucre et de
sel trop importante, car sinon ils seraient immangeables.

D’apres une étude scientifique des quantités trop importantes de sel ingérées peuvent mener a des
hypertensions artérielles et donc par la suite a des problemes cardiovasculaires

Sucre :

Le sucre rend notre corps dépendant et addict, un peu comme une drogue. Dans les pays
industrialisés, la consommation moyenne de sucres ajoutés est de 50-60g par jour. L'OMS
recommande de réduire sa consommation journaliére de sucre a 10% de sa ration énergétique totale
(soit 50g ou 12 cuilleres a café), voir au mieux jusqu’a 5% (soit 25g ou 6 cuilléres a café). Cela n’inclut
pas les sucres naturellement présents dans les fruits, les légumes ou le lait.
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Gras :

Contrairement a ce qu’on entend dire, le gras n’est pas forcément mauvais pour la santé, il est méme
nécessaire. Mais il faut savoir différencier les divers types de gras :

Les trans gras, les gras saturés, les gras monoinsaturé et les gras poly-insaturé.

Les trans gras sont des gras industriels qui sont utilisés dans les produits ultra-transformés. lls sont a
éviter ou méme a bannir car le corps ne connait pas ces nouveaux types de nutriments et réagit alors
de la méme fagon qu’a une infection bactérienne (voir : effet du fast-food sur la santé)

Les gras saturés sont a consommer avec modération, une consommation trop élevée peut amener a
une augmentation du cholestérol. On les retrouve dans beaucoup de produits animaliers comme par
exemple : Le beurre, le fromage, les produits laitiers, la charcuterie, etc. mais aussi dans les huiles de
palme ou de coco.

Les gras mono-insaturés également nommé oméga9 sont a privilégier. On les retrouve dans I'huile
d’olive, les olives, I'avocat, les noix, les noisettes, les amandes, etc.

Les gras poly-insaturés de type oméga 3 sont indispensables au bon fonctionnement du corps.
L'aliment le plus riche en oméga 3 est I'huile de foie de morue, suivi par les graines ou I'huile de lin,
I’huile de colza, les fruits a coque, les poisson gras (saumon, maquereaux), etc

lls sont importants car ils protegent contre les maladies cardio-vasculaires, les inflammations et les
cancers.

Additif :

Les additifs sont des substances chimiques ou naturels que les industries utilisent pour colorer, donner
du go(t ou donner la texture qu’ils souhaitent aux produits. En Europe, 340 additifs sont autorisés. lls
ont été testés un par un et ont été évoqués inoffensifs, mais on ne connait pas exactement les risques
de I'effet cocktail (plusieurs additifs). Beaucoup d’entre eux sont écrits avec un E et un nombre qui le
précéde, mais maintenant que beaucoup de consommateurs les reconnaissent, ils les remplacent par
des noms incompréhensibles (exemple : xanthophylle).
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L’effet du Fast-food sur la santé
L'université de Bonn en Allemagne a fait une étude sur le fast food, ils ont fait une nouvelle
découverte :

Pendant un mois, ils ont nourri des souris avec une alimentation trés grasse, trés sucré et avec peu de
fibres.

lls ont démontré que le systéme immunitaire réagissait de la méme fagon a une alimentation grasse
et calorique qu’a une infection bactérienne. Cette alimentation a changé des genes des souris. Ils ont
ensuite nourri les souris avec une alimentation saine mais les génes sont restés les mémes et de
gu’une petite infection survenait le systeme immunitaire surréagissait. Cela pourrait avoir de forte
conséquence : maladie chronique et plus. Les chercheurs estiment qu’une génération se nourrissant
de fast Food pourrait vivre moins longtemps que les anciennes générations.

Les différents types de « régimes » (végétalien, végétarien)
Pescetarien

Le régime pescetarien est une alimentation qui exclut uniquement la viande, on peut encore
manger des produits de la mer, des produits laitiers, des ceufs, etc.

Végétarien

Le régime végétarien est une alimentation qui exclut 'utilisation de viandes et de produits de la
mer, mais on peut encore manger des produits laitiers et des ceufs.

Végétalien

Le régime végétalien est une alimentation sans aucun produit issu d’animaux. lls ne mangent pas
de poisson et de viande (comme les végétariens) mais en plus ils bannissent tous autres aliments
animaliers (produits laitiers, fromage, ceufs, miel, etc.)

Végan

Le véganisme est un style de vie qui exclut tous produits animaliers. lls mangent de la méme fagon
que les végétaliens mais en plus ils n"utilisent pas de cuire, de laine et toutes sortes de choses qui
exploitent les animaux.

Souvent on se pose la question si ces différents « régimes » ne provoquent pas de carence alimentaire.

Une étude de l'université en 2013 a démontré que lorsqu’on suit un régime végétarien, on diminue
les risques de maladies cardio-vasculaire de 32% car la viande contient du gras saturé (surtout la
viande transformée). A I'inverse une consommation excessive de viande et charcuterie augmente les
risques. La viande transformée (jambon, saucisses, steaks hachés, etc) a été classée « cancérigéne »
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par I’'OMS en 2015 et la viande rouge « probablement cancérigéne ». Un régime végétarien remplace
la viande par des légumes, légumineuses et céréales qui sont pauvres en gras saturés et riche en fibres.

Vous pouvez trouver plus d’informations sur la pratique vegan sur le site: https://vegan-
pratique.fr/devenir-vegan/pour-la-sante/

Q L’avis de I’expert

Notre consommation de viande actuelle est-elle vraiment bonne pour notre santé (2-3 fois
par jour) ?

La consommation de viande rouge (agneau, bceuf, mouton, porc, veau) est a limiter a 500g
par semaine. La consommation de charcuterie est a limiter a 150g par semaine. La
consommation de volaille, produits de la mer et oeufs est a privilégier.

Est-ce qu’on peut complétement remplacer la viande et le poisson par d’autres aliments ?
Bien s(ir, on peut remplacer la viande et le poisson par des ceufs, des produits laitiers et des
végétaux riches en protéines.

> Voici des exemples d’aliments riches en protéine équivalents a la viande :

Equivalence en quantité de protéines

&-5 -8 -

100g de boeuf 300g de lentilles cuites 80g d'amandes 250g de tofu 4 oeufs

Peut-on remplacer tous les produits animaliers par des produits végétaux ?
On peut remplacer tous les produits animaux par des produits végétaux. Toutefois il faut
cuisiner un peu plus et savoir utiliser des équivalences.

Doit-on prendre des suppléments alimentaires ?

Si on mange suffisamment varié, on peut se passer de compléments alimentaires. Seuls le
végétaliens/végans doivent absolument se supplémenter en vitamine B12 qu’on ne trouve
pas de maniéere suffisante dans le monde végétal. De méme, on peut vérifier si on a un doute
a I'aide d’une analyse sanguine qu’on n’a pas de carence (par exemple pour le fer).
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Comment faire au Luxembourg ?

Peut-on manger équilibré toute I'année en ne mangeant que des produits
luxembourgeois (local et de saison) ?

On peut manger équilibré toute I'année en ne mangeant que local et de saison. Toutefois I’hiver
demande un peu plus d’organisation (congélateur et conserves par exemple). De plus, certains
produits peuvent nous manquer (café, thé, chocolat, banane par exemple), mais ces produits ne sont

en aucun cas indispensables a I’équilibre.

Voici un calendrier des fruits et Iégumes de saison et locaux :

Fruits
Poire

Légumes
Betterave rouge
Carotte

Céleri rave
Champignons
Chou blanc
Chou de Bruxelles
Chou de Milan
Chou frisé

Chou rouge
Chicon

Germe de soja
Mache

_amiigR

Pomme

Navet
Qignon
Panais
Pleurote
Poireau
Pomme de terre
Potiron
Pourpier
Radis noir
Rutabaga
Salsifis

nAi
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!
]
;
i
|
|
j
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}
i
'r
tt

Framboise
Melon
Poire

Légumes
Aubergine
Bette
Betterave rouge
Brocoli
Carotte

Céleri vert
Céleri blanc
Céleri rave
Champignons
Endive

Chou blanc
Chou chinois
Chou de Milan
Chou-fleur
Chou frisé
Chou-rave
Chou rouge
Concombre
Courgette

Pomme
LETHD)

Cresson
Chicorée
Epinard
Fenouil

Germe de soja
Haricot & couper
Haricot vert
Laitue

Mais

Oignon
Pleurote
Poireau

Pomme de terre
Potiron
Pourpier

Radis rose
Radis noir
Tomate

Fruits
Poire

Légumes
Betterave rouge
Carotte

Céleri rave
Champignons
Chou blanc
Chou de Bruxelles
Chou de Milan
Chou frisé

Chou rouge
Chicon

Germe de soja
Mache

Fruits
Fraise
Framboise
Griotte

Légumes
Asperge

Aubergine
Bette

- Broceli— —~~-

Carotte

Céleri vert
Champignons
Endive

Chou de Milan
Chou-fleur
Chou-rave
Cresson
Chicorée
Epinard
Germe de soja
Haricot vert

_Fkiek

Pomme

Navet
Qignon
Panais
Pleurote
Poireau
Pomme de terre
Potiron
Pourpier
Radis noir
Rutabaga
Salsifis

o

JPRENERSEGACIERS

Groseille &
maquereau
Groseille rouge

Laitue

Mais

Navet

Oignon ~— - ~
Petit pois
Pleurote
Poivron

Pomme de terre
Pourpier

Radis rose
Rhubarbe
Tomate

 OCTOBRE

Fruits
Framboise
Melon
Poire

Légumes
Aubergine
Bette
Betterave rouge
Brocoli
Carotte
Céleri vert
Céleri blanc
Céleri rave
Champignons
Endive
Chou blanc
Chou chinols
Chou de Bruxelles
Chou de Milan
Chou-fleur
Chou frisé
Chou-rave
Chou rouge

Pomme
Raisin

Chicon
Chicorée
Epinard

Germe de so0ja
Haricot a couper
Laitue

Mache

Navet

Oignon
Pleurote
Poireau

Pomme de terre
Potiron

Radis noir
Rutabaga
Salsifis

Tomate

o

g e

JUILLET

Fruits
Cassis
Cerise
Fraise
Framboise
Griotte

Légumes
Aubergine - -
Bette

Betterave rouge
Brocoll
Carotte

Céleri vert
Céleri blanc
Champignons
Endive

Chou blanc
Chou chinois
Chou de Milan
Chou-fleur
Chou-rave
Chou rouge
Concombre
Courgette
Cresson

“Chicorée . A

Groseille a
maquereau

Groseille rouge
Mare

Myrtillen ™ v
Prune

il

Epinard ..
Fenouil

Germe de soja
Haricot a couper
Haricot vert
Laitue

Mais

Qignon

Petit pois
Pleurote.
Poireau

Polvron

Pomme de terre
Pourpier

Radis rose
Rhubarbe
Tomate

Fruits

Légumes
Betterave rouge
Carotte

Céleri vert
Champignons
Endive
Chou-fleur
Cresson
Chicon
Epinard
Germe de soja
Navet

Oignon

Fruits
Cassis
Cerise
Fraise
Framboise

Légumes
Aubergine
Bette
Betterave rouge
Brocoli
Carotte
Céleri vert
Céleri blanc
Céleri rave
Champignons
Endive

Chou blanc
Chou chinois
Chou de Milan
Chou-fleur
Chou-rave
Chou rouge
Concombre
Courgette
Cresson
Chicorée

Poire

Légumes

Betterave rouge
Carotte

Céleri vert
Céleri rave
Champignons
Chou blanc
Chou de Bruxelles
Chou de Milan
Chou frisé
Chou rouge
Chicon
Chicorée
Germe de soja
Mache

Navet

Oignon

Panais

Pleurote

Pleurote
Pomme de terre
Pourpier

Radis rose
Rhubarbe

Melon
Mdre
Myrtille
Prune

Epinard

Fenouil

Germe de soja
Haricot a couper
Haricot vert
Laitue

Mais

Oignon
Pleurote
Poireau

Poivron

Pomme de terre
Potiron
Pourpier

Radis rose
Tomate

Poireau

Pomme de terre
Potiron
Pourpier

Radis noir
Rutabaga
Salsifis
Topinambour

25



Louna Rochet 6C6 Travail personnel 2019-2020
Quelques exemples de producteurs respectueux de |'environnement a
Luxembourg ?

Pour trouver des agriculteurs locaux, pres de chez vous et qui respectent vos critéres, je vous
recommande le site internet : https://www.sou-schmaacht-letzebuerg.lu

La campagne « Sou schmaacht Lézebuerg » a été créée par la chambre de I'agriculture avec le soutien
du Ministere de I’Agriculture, de la Viticulture et du Développement rural pour informer les
consommateurs et pour promouvoir les produits locaux.
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Conclusion

Pour une bonne alimentation pour I'environnement et la santé :

>

YV VYV

A\

>

Prenez le temps de visiter un agriculteur prés de chez vous qui répond a vos critéres, ainsi
vous pouvez lui commander des paniers ou passer dans sa boutique et vous évitez les
emballages, les produits on fait un court voyage et vous savez comment ils sont produits.
Favorisez les produits bruts et la cuisine fait maison, cela n’évite pas de se faire des petits
plaisirs de temps en temps (vous pouvez également apprendre a remplacer les produits ultra-
transformés par des produits fait maison plus sain qui vous plairont tout autant).

Variez vos repas.

Diminuez votre consommation de produits animaliers pour diminuer I'impact écologique.
N’oubliez pas qu’une alimentation fast food a un impact irrémédiable sur la santé.

Le mode de fabrication d’un produit est souvent plus nocif que le transport de celui-ci.

Faites plus attention au choix des poissons car ils sont surpéchés et sont maltraités, je vous
conseille de suivre le label MSC.

Evitez les poissons d’élevage en pisciculture qui sont élevés en masse, qui polluent et qui
peuvent nous transmettre des antibiotiques ou des maladies.

Mais surtout pour étre en bonne santé, bien s’alimenter ne suffit pas : il faut aussi bouger !

J'ai adoré faire ce travail personnel, j’ai appris beaucoup de choses. Maintenant, je vais essayer de
faire encore plus attention a ce que je mange. Ce travail a démontré que I'alimentation a plus impact
sur la santé et I'’environnement qu’on le croit, suivant son choix, on peut changer la vie de beaucoup
d’animaux, d’agriculteurs, ... et faire du bien a son corps.

Je pense qu’il faut que nous remettions notre alimentation en question car pour encore beaucoup de
personnes, la nourriture n’est pas une grande priorité. Nous préférons dépenser notre argent pour la
mode (vestimentaire, technologique) qui se renouvelle tous les trois mois. De nos jours, nous ne
mettons pas I'argent qu’il faudrait dans notre alimentation, nous voulons des aliments au prix le plus
bas. L’alimentation mériterait une meilleure place dans notre mode de vie !
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Interview d’une diététicienne

Isabelle Denis-Guilfoyle est une diététicienne diplomée et une nutritionniste du sport, elle est
également membre d’OUNI (magasin sans emballage). J’aime bien recevoir 'avis d’'un expert dans
mes travaux, pour y voir un peu plus clair et pour avoir un avis professionnel aux questions que je me

pose.

Numéro de téléphone professionnel : 621271268
Email : guilfoylediet@aol.com

¢ Notre consommation de viande actuelle est-elle vraiment bonne pour notre santé ? (2-3 fois
par jour)
La consommation de viande rouge (agneau, boeuf, mouton, porc, veau) est a limiter a 500g par
semaine. La consommation de charcuterie est a limiter a 150g par semaine. La consommation de
volaille, produits de la mer et oeufs est a privilégier.

e Est-ce qu’on peut complétement remplacer la viande et le poisson par d’autres aliments ?
Bien s(ir, on peut remplacer la viande et le poisson par des ceufs, des produits laitiers et des végétaux
riches en protéines.

e Doit-on prendre des suppléments alimentaires ?
Si on mange suffisamment varié, on peut se passer de compléments alimentaires. Seuls le
végétaliens/végans doivent absolument se supplémenter en vitamine B12 qu’on ne trouve pas de
maniére suffisante dans le monde végétal. De méme, on peut vérifier si on a un doute a I'aide d’une
analyse sanguine qu’on n’a pas de carence (par exemple pour le fer).

e Peut-on remplacer tous les produits animaliers par des produits végétaux ?
On peut remplacer tous les produits animaux par des produits végétaux. Toutefois il faut cuisiner un
peu plus et savoir utiliser des équivalences.

e Le gras est-il mauvais pour la santé ? Quelle est la différence entre les bons gras et les
mauvais ? Exemples d’aliments qui en comportent.
Le gras en lui-méme n’est pas mauvais pour la santé, il est méme nécessaire. Mais il faut limiter les
acides gras saturés (exemple : charcuterie) et privilégier les acides gras de préférence mono-insaturés
(exemple : huile d’olive) et poly-insaturés de type omégas 3 (exemple : poisson gras).

e Combien de fois devrait-on manger par jour ? (Je mange 5 fois par jour et j’ai tous les jours
une activité sportive)
Chaque personne a un mode de vie personnel. Certaines personnes préferent manger de petits repas
régulierement (toutes les 3 ou 4 heures par exemple), d’autres personnes préférent faire 2 plus gros
repas, voire méme 1 seul par jour ! A chacun son rythme.

e Pouvez-vous me donner des exemples de repas pour toute une journée qui répondent a
tous nos besoins nutritionnels. (Petit déj., déjeuner, golter, diner)
Végétalien, végétarien, « simple »
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L’équilibre alimentaire se construit sur un repas, sur une journée, sur 1 ou 2 semaines ou méme plus !
L’idéal reste de varier au maximum, on ne peut pas se contenter de manger la méme chose a tous les
repas, ou méme les mémes repas tous les jours.

¢ Peut-on manger équilibré toute I'année en ne mangeant que des produits luxembourgeois
(local & de saison) ?
On peut manger équilibré toute I'année en ne mangeant que local et de saison. Toutefois I'hiver
demande un peu plus d’organisation (congélateur et conserves par exemple). De plus, certains
produits peuvent nous manquer (café, thé, chocolat, banane par exemple), mais ces produits ne sont
en aucun cas indispensables a I’équilibre.

¢ L’alimentation bio est-elle vraiment meilleure pour la santé ?
L'alimentation bio limite fortement la présence de pesticides ou d’antibiotiques dans les produits
animaux par exemple. Elle n’est pas indispensable, mais certains produits bios sont a privilégier aux
produits conventionnels (par exemple les pommes). Certains agriculteurs ne sont pas conventionnés
bio car cela est cher pour un petit producteur, mais celui-ci peut avoir la démarche d’utiliser le
minimum d’intrants chimiques. Le mieux aussi est de privilégier des produits bruts et de cuisiner soi-
méme plutdt que d’acheter des produits ultra-transformés, méme bios !
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https://bibliobs.nouvelobs.com/idees/20171227.0B59840/les-faux-aliments-ont-colonise-jusqu-a-50-de-nos-supermarches.html

http://www.mr-plantes.com/2014/07/sel-reduire-sa-consommation/
https://www.cholesterolmenu.com/sugar-and-cholesterol/
https://www.nutriting.com/conseils-sante/plats-prepares-prendre-ou-laisser/
https://www.sante100.com/alimentation/les-principaux-additifs-alimentaires-et-leurs-toxicites/
https://fastfoodmarketl.wordpress.com/category/fast-food-history/
https://yuka.io/regime-vegetarien-sante/

Source du tableau (05.05.2020) : http://www.onatesté.com/images/produits/oeufs/differences-entre-les-oeufs.jpg
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