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Contenu du dossier

* Les atouts d'une alimentation locale et durable

f ; : Et découvrez les repéres!
+ De meilleurs choix alimentaires pour le climat et la santé
L * Consommer durable et responsable, une affaire de compromis
G+
Manger des ali durables qui sont produits local peut contribuer &
@ protéger | mais notre propre santé.

Local et de saison, un plus pour I'environnement

Limpact i de notre ali ion n'est plus & prouver. Les modes
d'agriculture et d'élevage, de méme que l'indusirie agroalimentaire modeme, contribuent
de maniére significative aux émissions de gaz a effet de serre. Opter pour un mode
alimentaire plus responsable permet un impact plus faible sur le climat. On veillera
notamment & choisir des produits de saison et & limiter le transport des denrées en se
tounant vers des produits de production locale. On peut aussi chercher & sélectionner des
aliments peu transformés et peu cu pas és, dont la p ion a donc d dé
maoins d'énergie que si le produit avait été plus travaillé,

& = @

Un engagement social

En achetant des produits de proximité, souvent issus de petits producteurs indépendants,
on faverise I'sconomie locale et 'emploi dans nos régions. De plus, on a parfois I'occasion
de rencontrer ces producleurs en personne, ce qui remet du lien et du sens dans 'acte
d'achat. Acheter chez le producteur ou se faire livrer des colis de produits locaux peut
avoir linconvénient de multiplier de maniére significative les trajets en voiture, Des
solutions existent: acheter sur les &s, ou dans des ensei rassemblant des
produits locaux. Ces demiéres remportent un franc succés el se multiplient, ce qui facilite
la vie du consommateur et lui offre une alternative plus durable par rapport aux
supermarchés classiques.

Une gquestion de santé

S'alimenter de maniére durable et équilibrée demande
entre autres:

* de limiter sa consommation de viande en termes
de fréquence et de quantité,

* de choisir de la viande locale,

* d'augmenter la part des féculents complets
dans son assiette,

* de privilégier les fruils et ldagumes de saison.

TELECHARGEZ VOTRE icl

Les produits locaux sont souvent des aliments de base, peu transformés et moins raffinés,
plus susceplibles de contenir des nutriments intéressants que leurs homologues
industriels. Leur donner une place plus importante dans notre alimentation favorise
I'équilibre alimentaire.

Lire la suite: De meilleurs choix alimentaires pour le climat et la santé
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Lali ion durable ne se ré pas a ger d ge de produits d'origine

végétale et moins d'origine animale. |l faut & la fois penser a la proximité, au mode

de production et a la frég de tion des aliment:
f Pour le climat, privilégier le vrac Et découvrez les repéres!
v Les fruits, les légumes et les pommes de terre sont les aliments avec limpact

environnemental le plus faible, & condition d'étre produits localement. Pour réduire les

emballages, il vaut mieux les choisir en vrac plutot que dans des barquettes. Enfin, les
G+

produits frais demandant moins d'énergie que les produits en boite ou en bocaux, ou que
les surgelés ou les plats préparés. On leur portera aussi une attention particuliére afin de
@ limiter le gaspillage. Pour cela, apprendre & bien les conserver a la maison (& température
ambiante pour certains, au frais et a I'abri de la lumiére ou dans le bac a legumes du
réfrigérateur pour d'autres) peut s'avérer trés utile.

Qualité nutritionnelle et impact environnemental

Céréales, produits laitiers, ceufs et légumineuses sont un peu moins avantageux pour le
climat que les fruits et légumes, mais p it des ¢ istigues nutritionnelles
particuliérement ir Les P ont un impact plus faible que les
raffinées, et un profil nutritionnel supéreur lié a leur teneur en fibres, vitamines at
minéraux qui découle de la conservation de 'enveloppe et du germe du grain, Les
laitages, les ceufs et les légumineuses constituent des sources de protéines et
micronutriments indi: bles; des alt i avar aux sources de protéines
carnées, et ce pour un prix d'achat modeste comparé au prix des viandes.

A consommer en plus petites quantités

Les aliments tels que les fromages, les huiles, le poisson
et les viandes ont quant a eux un impact envirennemental
élevé & trés élevé. Dans le cadre d'une alimentation

ée, on j it de ne les

consommer qu'en quantités modérées, ce qui en soi limite
déja leur impact. Des choix plus durables peuvent étre
effectués en se tournant vers des produits locaux ou issus

de la péche durable et responsable.

Lire la suite: i
La contribution nuiriti lle des produits laitiers
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Consommer durable et responsable, une affaire de
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Le caractére durable de I'alimentation repose sur de nombreux facteurs. Il n'est

donc pas aisé de dé iner ce qui est durable et ce qui I'est moins. Cela demande

aussi de dresser un compromis afin de remplir certains critéres de durabilité et pas Et découvrez les repéres!
§ d'autres.

Mesurer le durable: les différents types d’empreintes
v

Il existe plusieurs indicateurs pour évaluer 'impact des aliments sur I'environnement.
G+ * L'empreinte carbone représente le nombre de grammes de CO; émis

par kilo ou par litre d'aliment produit. Cet indicateur ne tient pas comple de la

@ production d'autres gaz 4 effet de serre, comme le méthane ou l'oxyde nitreux.

* L'empreinte eau représente le nombre de litres d'eau nécessaires pour
produire un kilo ou un litre d'aliment.

* Quant a l'empreinte écologique, il s'agit plutdt d'une estimation  globale
de la surface de la planéte (en m?) nécessaire pour produire un kilo ou un
litre d'aliment.

Ces différents indicateurs ne classent pas toujours les mémes aliments de la méme

: par certains ali p une émission de CO;
acceptable, mais consommer beaucoup d'eau.

M ogp 1O

Au-deli du végétal ou de ’animal

La durabilité d'un aliment ne s'évalue pas uniquement au regard de son origine animale
ou végétale. Les végétaux ont en général un impact environnemental plus faible, mais ce
n'est pas le cas de tous. De nombreux fruits ou légumes présents dans les étals, surtout
en saison froide, proviennent de loin: oranges du Brésil, haricots verts du Kenya... Par
exemple, cela n'a pas d'office du sens pour 'envircnnement de remplacer le beurre sur
une tartine par du guacamole, pourtant d'origine végétale, mais qui a parcouru des milliers
de kilométres en avion jusque chez nous. Et opter pour des produits d'origine locale n'est
pas forcément garant d'un faible impact environnemental, comme c'est le cas des
crevettes grises péchées en Mer du Nord, qui sont envoyées par avion pour étre
épluchées a la main 14 o0 la main d'ceuvre est bon marché.

Mode de vie

Consommer durable est aussi une question de mode de m

vie et de la fagon dont on va appréhender la
i -

moins polluant et favoriser la marche ou le vélo pour de
pelits trajets sont également des actes positifs pour
I'environnement. Surtout si cela améne la personne a faire

plus d'activité physique au quotidien!

consommation. Isoler son habitation, choisir un véhicule

-
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alimentation saine
& plus respectueuse
de l'environnement

Les reperes pour une . % Pour lutter contre le

réchauffement climatique

w Pour des raisons humaines
et économiques

= —.— Pour la santé

INTERET CLASSES IMPACT
NUTRITIONNEL D’ALIMENTS ~ ENVIRONNEMENTAL LES BONS CHOIX
TRES FAIBLE Accordez-leur une place @
Fibres, vitamines et minéraux Pommes de terre dEelcidbetm importante dans |'assiette
Peu d'énergie Fruits et MOYEN ! Privilégiez les produits frais
Pas de graisses ni de sucres ajoutés légumes frais siimporté locaux, de saison, peu transformés,
I pas ou peu emballés
" 5 nera Privilégiez les produits locaux,
Calcium et protéines, peu d'énergie Lai 3 .
b aitages é
pour les versions nature i el | euazsm
emballage recyclable @
FAIBLE
Energie sous forme d'amidon, Ebdls i
4 Ay 5 rivilégiez les produits
fibres e‘t minéraux pour les versions Pain, pétes et riz cumpgts moir?s s
complétes
Profé‘mes, mai§ un peu de n Privilégiez les ceufs frais et locaux
graisses saturées
. ) X L e Introduisez les légumineuses pour
Protéines, fibres et glucides Légumineuses MODERE il b corssmmE e el e
S\ucides (fr_uits séchés), protéines, Fruits secs et |déal comme collation,
onnes graisses et vitamines oléagineux 4 la place de confiseries, biscuits...
(fruits oléagineux)
Protéines, fer, mais graisses Viande de porc Privilégiez les produits %
saturées etvolaille de production locale
ELEVE

Bonnes graisses,
vitamines liposolubles
(variable selon le type d'huile)

Protéines, iode, oméga-3
pour les poissons gras

Protéines, calcium Fromages

Protéines, fer, vitamines du

B . Viande bovine Ll
groupe B, mais graisses saturées

Consommez-les en petites
quantités pour réduire l'impact
environnemental

Choisissez des poissons issus
de la péche durable et
L les poissons locaux (truite...)

TRES ELEVE @
Max 2 portions par jour, de
préférence produits localement,
pas ou peu emballés

Privilégiez la viande fraiche, -’-
E PLUS ELEVE locale, d'animaux en pature

Limitez les viandes transformées

(salée, séchées...)

ET COMME BOISSONS?

Sivous buvez de l'alcool: optez pour
des biéres locales plutét qu'importées,
du vin «bio... mais toujours

en petites quantités!

Agrémentez 'eau de e
boissons de quelques

morceaux de fruits en

morceau, ou de sirop de

fruit produit localement.

H

Privilégiez I'eau de distribution.

En déplacement:
emportez une gourde, un thermos...
plutét que des bouteilles en PET.

. Pour les jus, préférez le b
jus de pomme au jus d'orange.

AGENCE WALLONNE POUR LA PROMOTION D'UNE AGRICULTURE DE QUALITE




