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Résumé 

La diversité de l’alimentation est perçue positivement, comme un signe de qualité des régimes. La 
diversité est néanmoins un concept assez compliqué, qui comporte plusieurs dimensions, comme le 
nombre d’éléments, leur répartition, et leur dissemblance, à différent niveaux d’échelle (de l’aliment à sa 
catégorie). La littérature dans les pays en voies de développement a établi qu’il existait une diversité 
minimale nécessaire à la sécurité nutritionnelle. A l’inverse, des données plus récentes dans les pays 
industrialisés ont montré que la diversité alimentaire pouvait être associée à une mauvaise qualité 
nutritionnelle du régime et au surpoids, qui pourrait s’expliquer par une vulnérabilité du consommateur à 
une offre alimentaire pléthorique déséquilibrée. L’article présentera les pistes pour ré-arrimer la diversité 
à la qualité des régimes et permettre une diversité bénéfique à l’équilibre alimentaire et la santé. 

Mots-clés : Nutrition, diversité, variété, régimes, qualité nutritionnelle, santé 

 

Abstract: What do we know about dietary diversity? The nutrition & health viewpoint. 

Dietary diversity is perceived positively, as a marker of diet quality. However, Diversity is a rather 
complicated concept, which encompasses several dimensions, such as the number of items, their 
distribution, and their dissimilarity, at different levels of scale (from the food item to its category). Literature 
from developing countries has established that there is a minimum diversity necessary for nutritional 
security. Conversely, more recent data from industrialized countries have shown that dietary diversity may 
be associated with poor nutritional quality of the diet and overweight, which could be explained by 
consumer vulnerability to the plethora of unhealthy foods. The article will present ways to re-articulate 
diversity in diet quality and allow diversity to be beneficial to a balanced diet and health. 

Keywords: Nutrition, diversity, variety, diets, nutritional quality, health 

 

Introduction 

« Manger varié et équilibré » relève de l’adage… L’importance de la diversité est toujours rappelée dans 
les discours courants et a toujours fait partie des recommandations (U.S. Department of Agriculture et 
U.S. Department of Health and Human Services 1980). Si la diversité se rapporte à la consommation 
alimentaire, elle est bien sûr liée à la disponibilité ou à l’offre alimentaire et donc aux systèmes 
alimentaires sous-jacent. Promouvoir la diversité, c’est donc appeler à une multiplicité des modalités de 
production agricole et de transformation alimentaire. Mais la diversité alimentaire est-elle nécessairement 
une caractéristique déterminante, ou simplement importante, de la qualité de l’alimentation ? Est-ce une 
caractéristique toujours positive ? Pourquoi le serait-elle ou à quelle condition pourrait-elle l’être ? 
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Concept et dimensions de la « diversité alimentaire » 

Le concept de diversité alimentaire est un concept compliqué, bien plus qu’on ne peut se le figurer de 
prime abord. Souvent la définition se rapporte à la méthode : il s’agit de compter (Ruel 2003). De compter 
des aliments ; mais bien sûr, ce que l’on compte, ce sont des choses différentes. Est-ce que si je mange 
des fraises charlottes, des gariguettes et des maras des bois, ça « compte » pour trois, ou pour un (car 
je mange alors des fraises, de façon indifférenciée (c-à-d. que je mange « de la fraise »), peu importe la 
« biodiversité alimentaire » (Hanley-Cook et coll. 2021)). Si je mange des fraises, des myrtilles et des 
pommes, est-ce cela compte pour trois, pour deux (des fruits rouges et des pommes) ou pour un (des 
fruits). A partir de ces exemples on voit qu’on compte alors des ensembles avec une granulométrie qui 
peut être très variable. On comprend aisément que cette classification peut revêtir des caractéristiques 
variables et être attachée à des caractéristiques nutritionnelles variables – nous y reviendrons. Ainsi, 
même si on prend la définition de la diversité de façon simple comme un dénombrement, on voit qu’on 
se heurte à des questions de classification : des questions de définition des catégories et des questions 
de structuration des catégories. On se heurte aussi à des questions de quantité : à partir de quand une 
consommation est significative et doit être comptée ? (Haines et coll. 1999) Autrement dit, est-ce que une 
- seule - fraise « compte » dans la diversité ? 

On peut essayer de dégager aussi les différentes dimensions du concept assez touffu de diversité. Il y a 
le nombre d’éléments, naturellement, comme on vient de le voir ; et avec lui la nature des éléments : 
souvent, quand on compte des aliments on parle de variété (la variété totale étant le nombre total 
d’aliments consommés), tandis que quand on parle de diversité on se réfère plus souvent à un nombre 
de catégories alimentaires. On peut seulement compter la présence d’une consommation qui a été 
déclarée, ou l’indexer en portion vis-à-vis de références de consommation de portion (Kant et coll. 1991). 
A ce dénombrement absolu ou portionné, on peut ajouter la répartition de la consommation, selon son 
degré d’uniformité : est-ce que dans un ensemble donné (le régime, ou une catégorie d’aliments), les 
éléments (des catégories alimentaires, ou des aliments de la catégorie) qui sont consommés le sont dans 
des proportions similaires ? Enfin, à quel point les éléments consommés, qui sont assez différents pour 
être considérés comme des éléments différents pour le dénombrement, sont-ils effectivement différents 
du point de vue de leurs attributs nutrimentionnels1 ? Ainsi, certains auteurs ont proposé qu’en fin de 
compte, le nombre, la répartition et la dissemblance forment trois dimensions du concept de diversité (de 
Oliveira Otto et coll. 2015 ; Hanley-Cook et coll. 2022). 

 

La diversité alimentaire minimale comme une sécurité nutrimentionnelle 

Cette question de regroupement en catégories pour le dénombrement et de dissemblance dans la 
consommation effective, nous renvoie aux caractéristiques positives de la variété/diversité en termes 
nutritionnels. En effet, le principe élémentaire sous-jacent d’un intérêt de la diversité est qu’il faut 
consommer un certain nombre d’aliments différents pour réaliser un équilibre alimentaire. Sur le plan 
élémentaire des nutriments, le principe semble reposer sur le fait qu’un seul aliment, ou que quelques 
aliments seulement, ne peuvent pas apporter en quantité adéquate l’ensemble des nutriments dont nous 
avons besoin ; si bien qu’il faut en manger un certain nombre pour que tous ensemble, par le jeu des 
richesses relatives de chacun en chaque nutriment, ils se complètent pour composer un régime équilibré. 
Bien que des auteurs aient montré qu’on peut identifier par optimisation un régime avec seulement 7 
aliments qui assure la couverture des besoins nutritionnels (Wilson et coll. 2013), on imagine bien qu’en 
pratique soumise à d’autres contraintes et objectifs pour la formation d’un régime, la diversité puisse être 
favorable à la couverture des besoins. 

 
1 Nutrimentionnel : néologisme utile désignant ce qui se rapporte aux nutriments ; par opposition au terme « nutritionnel » qui 
peut se rapporter aux nutriments mais aussi et plus justement à la Nutrition de façon plus globale, qui n’est pas qu’une affaire 
de nutriments. 



Que sait-on de la diversité des régimes alimentaire ? 

 
 Innovations Agronomiques 92 (2024), 1-11 3 

A ce titre, il n’est pas surprenant que, dans les pays en développement, la variété et la diversité 
alimentaires aient été associées à l’adéquation nutritionnelle (Hatloy et coll. 1998 ; Steyn et coll. 2006 ; 
Habte et Krawinkel 2016). Dans cette littérature, la diversité a été mesurée de façon très variable (Ruel 
2003) mais les méthodes ont souvent comme point commun de pouvoir détecter les régimes très 
monotones qui ne sont pas en mesure d’apporter suffisamment de contributeurs variés aux apports en 
nutriments indispensables (Martin-Prevel et coll. 2015). En ce sens, la diversité permet de rendre compte 
de l’insécurité nutritionnelle, et les indices de diversité fournissent des indices facilement utilisables sur 
le terrain dans les pays à faible ressource, incluant même des seuils de diversité minimale opérants pour 
des groupes de population vulnérables (Martin-Prevel et coll. 2015). 

On peut néanmoins formuler quelques critiques sur l’importante faiblesse méthodologique des indicateurs 
d’adéquation nutritionnelle qui sont le plus souvent utilisés et qui semble refléter de façon fruste la 
probabilité et la gravité de la non-couverture des besoins. Pour autant, dans les pays en développement, 
la variété et la diversité alimentaires ont été aussi associées au statut nutritionnel évalué directement 
(Savy et coll. 2005). Dans un travail de revue, nous avons retrouvé les associations entre diversité et 
adéquation nutritionnelle mais aussi parfois (dans 3 études sur 7) entre diversité et des critères de santé 
(Verger et coll. 2021).  

En fin de compte, dans les pays en voie de développement, on retrouve qu’un minimum de diversité est 
nécessaire pour la qualité de l’alimentation. Il faut manger plusieurs aliments mais surtout plusieurs 
catégories alimentaires (par construction dissemblables, et qui constituent le plus souvent des vecteurs 
nutritionnels identifiés) pour favoriser cette complémentarité sur l’ensemble du régime à l’échelon des 
nutriments.  

 

Un côté obscur de la diversité ? 

Dans les pays industrialisés, on retrouve souvent aussi la relation entre diversité et adéquation de l’apport 
en nutriments indispensables, et cela semble relever du même principe. En revanche, l’association avec 
l’adéquation de l’apport en nutriment à limiter semble inversée. Ainsi, dans la population française, nous 
avons calculé le score de diversité alimentaire de Haynes, qui comptabilise la consommation de 45 sous- 
catégories au sein de 7 catégories alimentaires de façon hiérarchique. Nous avons pu montrer que ce 
score de diversité générale était fortement associé positivement au score d’adéquation nutritionnelle 
(considéré selon sa capacité à assurer des apports en nutriments indispensables à hauteur des 
références nutritionnelles, selon le système PANDiet (Verger et coll. 2012)). Mais les données ont révélé 
que cette diversité était aussi associée négativement, quoique moins fortement, au score de modération 
nutritionnelle (considéré comme sa capacité à éviter des apports en nutriments trop importants, comme 
le sucre, le sodium, ou les acides saturés) – Tableau 1 (Bianchi et coll. 2016).  
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Tableau 1. Relation (coefficient de régression β) entre le score de diversité alimentaire et le score nutritionnel 
global (Score PANDiet) et les sous-scores d’adéquation et de modération dans la population française totale et 
selon le sexe dans l’étude ENNS. D’après Bianchi et collaborateurs (Bianchi et coll. 2016). 

Variables dépendantes  β (Intervalle de confiance à 95 %)  P 

Population totale 

Score PANDiet   0,17 (0,12 ; 0,21)   <0.01 

Sous-score d’adéquation    0,50 (0,43 ; 0,57)   <0.01 

Sous-score de modération -0,17 (-0,25 ; -0,08)   <0.01 

Hommes 

Score PANDiet    0,16 (0,09 ; 0,22)   <0.01 

Sous-score d’adéquation   0,49 (0,39 ; 0,59)   <0.01 

Sous-score de modération -0,18 (-0,30 ; -0,05)   <0.01 

Femmes 

Score PANDiet    0,18 (0,11 ; 0,25)   <0.01 

Sous-score d’adéquation   0,50 (0,43 ; 0,57)   <0.01 

Sous-score de modération -0,22 (-0,33 ; -0,11)   <0.01 

 

Cette moindre qualité de l’alimentation dans les régimes très diversifiés du point de vue des nutriments à 
limiter s’expliquait notamment à l’échelon diététique par une plus forte consommation de produits sucrés 
(Bianchi et coll. 2016). Cette consommation était plus de 50 % supérieure dans le quart de la population 
qui avait l’alimentation la plus diversifiée (comparé au quart inférieur). 

En outre, dans les pays industrialisés encore, et en l’occurrence aux Etats-Unis, de Oliveira Otto et 
collaborateurs ont rapporté que la diversité alimentaire, exprimée par la dimension de dissemblance, était 
associée positivement à l’augmentation du tour de taille des individus au cours du temps de suivi (de 
Oliveira Otto et coll. 2015). Dans notre revue de la littérature, nous avons relevé que la diversité 
alimentaire était associée à une composition corporelle à risque (c‘est à dire le fait d’être en surpoids ou 
obèse, ou le fait de prendre du poids) dans 3 études en pays industrialisés (tandis que 5 études 
rapportaient des associations favorables, 5 des associations mitigées, et 7 pas d’association). La situation 
était plus marquée encore dans les pays à niveau de revenu intermédiaire, où les associations étaient le 
plus souvent défavorables. La littérature a également exploré les relations entre la diversité et la santé à 
long-terme. Sur ce point aussi, il semble que les choses aient évolué depuis les premières études. Ainsi, 
aux États-Unis, en utilisant un score de diversité global selon 5 catégories alimentaires, Kant et coll. ont 
pu associer une moindre diversité de la consommation au début de la décennie 1970 à une plus forte 
mortalité (Kant et coll. 1993). Dans notre revue, dans les pays industrialisés, nous avons constaté qu’il y 
avait davantage d’études ayant rapporté des relations mitigées, pas de relation, ou des relations 
défavorables que d’études rapportant des associations favorables pour ce qui concerne la mortalité et 
des critères de santé. Des travaux récents ont montré que, dans les pays industrialisés, la santé 
métabolique et la morbidité sont prédites par les scores de qualité de l’alimentation mais pas par les 
scores de diversité (de Oliveira Otto et coll. 2015 ; Fung et coll. 2018). La variété de la consommation au 
sein de catégories alimentaires qui ne sont pas recommandés est associée à un excès de masse grasse 
(Vadiveloo et coll. 2013). 

Ainsi, comme résumé par de Oliveira et collaborateurs, ces résultats ne corroborent pas l'idée que 
"manger de tout avec modération" entraîne une meilleure qualité de l'alimentation ou une meilleure santé 
(de Oliveira Otto et coll. 2015 ; de Oliveira Otto et coll. 2018). Comment expliquer ce phénomène ? Il a 
été argumenté que dans un contexte alimentaire de pays industrialisés, avec la promotion commerciale 
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qui concerne principalement les aliments de mauvaise qualité nutritionnelle, la variété et la diversité des 
régimes pourraient être le signe d’une alimentation davantage portée vers ces aliments (Vadiveloo et coll. 
2013). En somme, on pense que la variété de l’offre favorise la surconsommation de manière générale 
et entrainant alors le déséquilibre alimentaire quand les produits énergétiquement denses et de mauvaise 
qualité dominent l’offre (Hetherington et coll. 2006 ; Remick et coll. 2009). Cela expliquerait notre 
observation qu’en France, les consommateurs qui ont l’alimentation la plus diversifiée ont aussi la plus 
forte consommation de produits sucrés (Bianchi et coll. 2016). On peut remarquer que cette diversité de 
l’alimentation a en fait différentes facettes, puisque ces individus ont aussi une plus forte consommation 
de fruits et légumes (Bianchi et coll. 2016). Si cette explication est la bonne, ce qu’elle est probablement 
selon nous, alors elle est porteuse de leçons sur l’importance de la qualité de l’offre alimentaire, et de la 
qualité de la diversité de l’offre : proposer une grande variété de fruits et légumes, plutôt que la grande 
variété actuelle de biscuits et de chips. 

 

Toute diversité n’est pas bonne – réarrimer la diversité à la qualité nutritionnelle. 

Il apparait que la diversité alimentaire n’est pas directement et isolément un bon indice de la qualité des 
régimes dans les pays industrialisés, et probablement en est-il aussi de même dans les populations des 
pays en développement qui sont en transition alimentaire rapide (Popkin 2006). Il faut donc admettre que 
toute diversité n’est pas bonne. On remarquera que cette idée peut être étendue à d’autres domaines 
que celui de la diversité alimentaire puisque on la retrouve pour ce qui concerne la diversité de la 
production agricole, comme illustré dans l’article d’Antoine Messean et al., Comment (re)diversifier les 
systèmes agri-alimentaires : le cas des grandes cultures en Europe. 

Un corollaire de la proposition que « toute diversité n’est pas bonne » et qu’il est faux de dire qu’il est bon 
de « manger de tout », qui apparait donc comme un autre néo-poncif nutritionnel. La conclusion devrait 
être qu’il ne faut jamais dissocier la diversité de l’équilibre diététique qui est recommandé. Il n’est donc 
pas bon, nutritionnellement, de « manger de tout » ; il faudrait plutôt manger ce qui contribue à constituer 
un régime qui est globalement reconnu comme bon pour la santé. 

Il y a eu des initiatives pour associer la mesure de la diversité et celle de la qualité. Ainsi, pour estimer de 
la diversité aux niveaux des catégories alimentaires, on peut proposer de compter des catégories 
alimentaires qui sont des catégories recommandés (Haines et coll. 1999), et de compter de façon 
portionnée comme une atteinte d’un nombre de portion défini pour chaque catégorie (Kant et coll. 1991). 
On peut aussi proposer de compter la diversité/variété au sein des catégories recommandés (Vadiveloo 
et coll. 2013 ; Kruger et coll. 2021). On mesure alors bien davantage l’adéquation des régimes 
alimentaires aux recommandations diététiques que la diversité du régime au sens général. Ainsi, les 
indices alimentaires récents tendent à intriquer davantage la composante de diversité de l’alimentation et 
celle de qualité des catégories alimentaires concernées, en mesurant la contribution de la diversité à 
l’atteinte des objectifs diététique de santé. Il faut notamment signaler la proposition de Vadiveloo et 
collaborateurs pour le développement d’un score de « diversité saine » aux Etats-Unis (US Healthy Food 
Diversity Index) (Vadiveloo et coll. 2014). Avec de tels indices, on retrouve des associations fortes avec 
l’adéquation nutritionnelle et la santé (Vadiveloo et coll. 2015a ; Vadiveloo et coll. 2015b). 

 

Jouer sur la bonne diversité ? Exemple de la diversité des sources protéiques 
végétales 

Nous allons présenter maintenant un exemple illustrant l’effet levier positif que peut jouer une bonne 
diversité sur la qualité nutritionnelle de l’alimentation. Une question importante de la transition 
nutritionnelle émergente est celle de la part des protéines animales et végétales dans l’apport protéique. 
Bien davantage qu’une question de protéines au sens strict (c’est-à-dire d’acides aminés), il s’agit d’une 
question de « lot protéique » (Mariotti et Huneau 2016 ; Mariotti 2019), c’est-à-dire des nutriments et 
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autres substances associées aux protéines dans les aliments sources de protéines végétales et animales. 
La question de la végétalisation de l’alimentation s’accompagne de questions de changement de profil 
d’apport en nutriments, avec l‘éventualité que certains nutriments viennent à être insuffisamment 
consommés (comme le fer, le zinc, la vitamine A, vitamine B12…) tandis que d’autres nutriments sont 
apportés en quantité plus adéquates car plus importantes (fibres, vitamine C, vitamine B9…) ou moins 
importante (Acides gras saturés) (Mariotti 2017; Neufingerl et Eilander 2021; Perraud et coll. 2022). Pour 
explorer cela, nous avons simulé le remplacement des aliments protéiques animaux par les aliments 
protéique végétaux (Salome et coll. 2020). Mais nous avons étudié plusieurs modalités de substitution 
végétales : soit par les aliments protéiques végétaux actuellement consommés, qui sont pour beaucoup 
(à 60 %) des aliments à base de produits céréaliers, essentiellement raffinés (scénario standard) ; soit 
par un ensemble protéique végétales dont nous avons augmenté la diversité en donnant une plus grande 
part aux autres aliments protéiques végétaux que sont les féculents complets, les légumes secs, les fruits 
à coques (ou « graines oléagineuses », c’est à dire des noix, amandes, cacahuètes, pistaches…) – 
scenario diversifié. Comme illustré en figure 1, en partant de la situation actuelle (à 33 % de protéines 
animales au sein des protéines consommées), la simulation a conduit à des scénarios graduels qui 
portent jusqu’à 78 % le taux de protéines végétales dans l’alimentation. 

 

 

Figure 1. Simulation de substitution graduelle de la consommation d’aliments protéiques animaux par des aliments 
protéiques végétaux, tels qu’actuellement consommés par les français (enquête INCA3, 2014-2015) [scenario 0 
%] ou selon une augmentation graduelle de la diversité du mélange protéique végétal de substitution, à la faveur 
des féculents complets, des légumes secs et des fruits à coques, notamment, au détriment des aliments à base 
de produits céréaliers raffinés [scenarios 20-40-60-80-100 % de réduction de la part des céréales raffinées]. Le 
graphique à gauche montre l’évolution d’un score global de qualité nutrimentionnelle de l’alimentation (score 
PANDiet). D’après Salomé et collaborateurs (Salome et coll. 2020) 

La végétalisation de l’alimentation s’accompagne d’amélioration des scores nutritionnels, mais dans le 
scenario standard l’amélioration globale de la qualité nutrimentionnelle est grevé par une diminution du 
score d’adéquation nutritionnelle, c’est-à-dire que le remplacement par des aliments majoritairement à 
base de produits céréaliers raffinés conduit à un appauvrissement de la densité de l’alimentation en 
nutriments indispensables. Au contraire, dans les scenarios très diversifié, ce phénomène n’a pas lieu 
car les autres sources protéiques (féculents complets, légumes secs, fruits à coques) permettent 
d’assurer la richesse en nutriments favorables tout en améliorant le profil en nutriments à limiter. A ce 
diagnostic à l’échelon des nutriments, il faudrait ajouter que l’augmentation de la consommation de ces 
catégories d’aliments qui sont reconnus comme favorables à la santé à long terme doit logiquement 

Une bonne diversité ? Exemple des sources protéiques végétales
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s’accompagner de réductions de la morbi-mortalité qui peuvent être caractérisées et sont déjà opérant 
pour de telles modifications légères du taux de protéines végétales (de Gavelle et coll. 2019 ; Fouillet et 
coll. 2022 ; Perraud et coll. 2022). 

 

Perspectives de recherche en nutrition 

La recherche dans le domaine de la diversité et de la qualité a bien des perspectives devant elle. Il 
apparait qu’il faut étudier finement les relations avec le profil nutritionnel des régimes, dans leur 
dynamique. Au-delà de la notion de diversité qui considère indistinctement les aliments par leur comptage 
simple, il faut identifier les effets leviers de certains aliments, et de certaines sous-catégories d’aliments. 
Certains aliments, voire certaines catégories alimentaires, paraissent nutritionnellement inefficients, et 
donc leur consommation, si elle augmente la diversité, n’augmente pas la qualité – voire la diminue dans 
la mesure où elle vient en compétition avec la consommation d’aliments ou catégories alimentaires qui 
ont une bonne densité nutritionnelle pour les nutriments qui tendent à être limitant. C’est ce que nous 
décrivons par le terme de « levier nutritionnel » pour qualifier des aliments ou des catégories alimentaires 
qui sont efficientes pour définir des régimes sains, notamment dans une perspective de recomposition 
des régimes ou de transition alimentaire (Dussiot et coll. 2022). 

Par ailleurs, il faut étudier à quel type de dimension de la diversité les caractéristiques de santé se 
rapportent, et notamment savoir quel type de diversité importe (le nombre, la répartition, la 
dissemblance…). Nous avons vu que le bénéfice du nombre semble dépendre de la catégorie qu’on 
compte ou au sein de laquelle on compte. Qu’en est-il de la répartition ? La dissemblance semble pouvoir 
rendre compte de la capacité des aliments à se compléter, mais le degré de dissemblance est-il lui aussi 
une dimension ambiguë de la qualité ? De quoi cela dépend-t-il ? 

Enfin, il y a eu assez peu de travaux qui ont caractérisé les relations avec les effets santé du point de vue 
du risque d’excès d’apport en certains nutriments qui, comme on l’a vu, peut être associé à certaines 
dimension de la diversité. Nous ne connaissons pas de travaux qui aient caractérisé les relations entre la 
diversité de l’alimentation et le risque d’exposition excessive en contaminants. Pourtant, on peut penser, 
comme cela a été proposé (Wu et coll. 2014 ; Ndemera et coll. 2020), que le fait de varier les aliments 
fait varier la quantité et la nature des contaminants consommés, limitant ainsi le risque d’excès 
d’exposition à chacun d’entre eux. Ce principe est à la base de la recommandation française concernant 
les poissons : « varier les espèces et les lieux d’approvisionnement » (Anses 2013). Enfin, il conviendrait 
d’explorer les déterminants de l’état de santé qui ne sont pas liés aux micronutriments, et une piste serait 
les liens entre la diversité de l’alimentation et la diversité du microbiote intestinal (Heiman et Greenway 
2016). 

 

Des recommandations pratiques pour une diversité bénéfique ? 

Quelle recommandation pratique est-il possible de tirer de l’état des lieux que nous venons de dresser ? 
Un des points centraux semble être l’importance que la mesure de la variété porte sur des catégories 
favorables à la santé, de telle sorte qu’elle en favorise la consommation. La variété devrait aussi permettre 
de réduire le risque d’excès d’apport en contaminants. En revanche, il n’est pas établi d’intérêt nutritionnel  
en termes de complémentation des aliments entre eux pour leur permettre un effet levier nutritionnel. En 
fait, cet effet dépend plutôt du niveau de consommation insuffisante d’aliments qui sont peu denses en 
nutriments insuffisamment consommés actuellement. Selon ce même raisonnement, la diversité 
alimentaire devrait s’attacher à davantage représenter dans les régimes les catégories d’aliments qui sont 
faiblement consommés alors qu’ils sont à forte densité nutritionnelle. Cela concerne beaucoup les 
aliments végétaux, comme nous l’avons illustré : légumineuses, produits céréaliers complets, fruits à 
coques… mais aussi certains produits animaux, comme les abats. 
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Conclusions 

En fin de compte, la diversité ne doit pas être un mot d’ordre isolé, qui supplante toutes les autres 
caractéristiques de l’alimentation et notamment la nutrition. Pour avoir du sens en nutrition-santé, la 
diversité doit s’insérer dans les recommandations diététiques, pour les accompagner. Les 
recommandations du Programme National nutrition Santé (PNNS) en repères de consommation (Anses 
2016 ; Haut Conseil de la santé publique 2018) donnent la structuration du profil alimentaire en termes 
de catégories d’aliments à consommer, avec une référence quantitative en nombres de portions (par ex. 
5 portions de fruits et légumes par jour, au moins 2 portions de légumineuses par semaine, moins de 500 
g de viande rouge par semaine) sur laquelle la diversité peut s’adosser, et au sein de laquelle la variété 
peut se déployer. En somme, en nutrition, il faut réunir la diversité et la qualité, ce que propose en fait 
l’adage « manger varié et équilibré » si on le comprend bien dans une relation dialectique. Dans un 
univers d’offre alimentaire déséquilibrée, les choix de la population devraient se porter sur une 
alimentation qui soit tout à la fois variée et rééquilibrante diététiquement pour qu’elle soit saine 
et durable. 
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