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Chronique

Vers des choix alimentaires plus durables,
la place des fruits et légumes

Qu’est-ce qu’une alimentation durable ?

D’apres la FAO, les régimes alimentaires durables
sont des régimes ayant de faibles conséquences
sur l'environnement, tout en étant culturelle-
ment acceptables, économiquement équitables et
accessibles, abordables, nutritionnellement adé-
quats, slrs et sains'.

Une série d’études ont été menées en France sur
la durabilité des régimes alimentaires

Manger ce dont nous avons besoin

(pas plus)

Des approches de type épidémiologique ont tout
d’abord mis en évidence une grande variabilité
interindividuelle de I'impact carbone des régimes
consommés actuellement ; cette variabilité étant
principalement expliquée par la variabilité des
quantités consommeées, avec de fortes corrélations
positives entre les apports alimentaires (en poids
ou en calories) et I'impact carbone des régimes
individuels?. Ceci confirme que le premier levier
pour réduire I'impact environnemental de notre
alimentation est de manger ce dont nous avons
besoin (pas plus), en évitant de gaspiller.

Réduire I'impact carbone de notre assiette,
tout en garantissant sa qualité
nutritionnelle

Pour tendre vers des régimes plus durables, la
difficulté réside dans le fait que les différentes
dimensions de I’alimentation durable ne sont
pas nécessairement compatibles entre elles, une
alimentation de bonne qualité nutritionnelle étant
souvent plus colteuse®, et pas nécessairement
bonne pour I’environnement*. Ceci s’explique
en partie par le fait que des ingrédients de piétre
qualité nutritionnelle, comme le sucre, le sel, les
matieres grasses végétales, la farine raffinée, et
les produits alimentaires issus de ces ingrédients,
ont a la fois un faible prix et un faible impact
carbone®. Une alimentation principalement basée
sur ces produits serait ainsi trés abordable finan-
cierement et faiblement émettrice de gaz a effet
de serre, mais de pietre qualité nutritionnelle.
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Des lors, est-ce possible, a travers les choix
alimentaires que nous faisons, de réduire I'impact
carbone de notre assiette, tout en garantissant sa
qualité nutritionnelle, sans augmenter son prix et
sans nuire a son acceptabilité culturelle ?

Existe-t-il déja des régimes plus durables ?
L'approche de la « déviance positive »

Une fagon d’aborder la question est d'utili-
ser I"approche dite de la « déviance positive »,
qui consiste a identifier, parmi les régimes exis-
tants, ceux qui combinent les différentes qualités
recherchées : plus faible impact environnemen-
tal, meilleure qualité nutritionnelle, prix maitrisé.
Les résultats montrent que ce type d’alimentation
est spontanément pratiqué par un cinquieme des
adultes vivant en France, dont I’alimentation a un
impact carbone alimentaire réduit de 20% par
rapport a la moyenne frangaise®. Ces personnes
mangent un peu moins et un peu différemment :
un peu plus de fruits et |égumes et de féculents, un
peu moins de produits laitiers, moins de charcu-
teries et de viande de ruminants, moins de bois-
sons alcoolisées et de boissons chaudes. L'intérét
majeur de cette approche est de garantir une
bonne acceptabilité culturelle, puisque les
régimes les plus durables ainsi identifiés sont des
régimes effectivement consommés par une pro-
portion non négligeable d’individus issus de la
population générale’.

Cependant, les limites de cette approche sont,
d’une part que I'impact carbone de I’alimentation
des « déviants positifs » n’est réduit que de 20%
par rapport a la moyenne nationale, et d’autre
part que, méme si la qualité nutritionnelle de ces
régimes est supérieure a la médiane, ils ne res-
pectent tout de méme pas la totalité des recom-
mandations nutritionnelles.

Quels changements alimentaires pour
tendre vers une alimentation plus
durable ? 'approche « d’optimisation »

Pour explorer les changements alimentaires
permettant une parfaite adéquation avec les

recommandations nutritionnelles tout en ré-
duisant I'impact carbone de plus de 20%, Pe-
rignon et coll. ont alors eu recours a une autre
approche:I’optimisationderationsalimentaires par
modélisation®. Cette étude a montré qu’une réduc-
tion de I'impact carbone de 30-40% pouvait étre
atteinte sans modification notable de la diéte
(et en gardant la méme quantité de calories), sauf
une nette augmentation des fruits et légumes
pour l'adéquation nutritionnelle et une réduc-
tion modérée de la viande pour la baisse de
I'impact carbone (par rapport a la consommation
moyenne des frangais). Cette étude a également
montré qu’il était possible d’atteindre jusqu’a
60% de réduction de I'impact carbone de notre
assiette tout en respectant I'ensemble des recom-
mandations nutritionnelles. Mais se posait alors la
question de l'acceptabilité culturelle d’une telle
alimentation car les changements nécessaires (par
rapport a la consommation moyenne actuelle)
étaient tres importants. En plus de I"laugmentation
importante des fruits et légumes, il fallait beau-
coup augmenter les féculents, surtout les pommes
de terre et les céréales, diminuer les produits
laitiers (sauf le lait) et pratiquement supprimer la
viande.

Par ailleurs, pour prendre pleinement en compte
la durabilité et notamment la dimension nutrition-
nelle dans toute sa complexité, il faut aller plus
loin que la simple couverture des recomman-
dations d’apports en nutriments essentiels. La
dimension toxicologique de I'alimentation doit
également étre considérée’, ainsi que la biodis-
ponibilité des éléments nutritifs, c’est-a-dire la
part ingérée qui est réellement disponible pour
une utilisation par |'organisme, et le fait que cer-
tains aliments ayant des impacts nutritionnels et
environnementaux différents sont co-produits (par
exemple, le lait et la viande de boeuf)™.

Les messages de santé publique promouvant
la consommation de fruits et légumes et une
consommation modérée de viande, ainsi que
les conseils de longue date de favoriser la diver-
sité alimentaire sans exces sont donc toujours
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