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— Directrice de recherche INRAe, Observations et
Interventions pour des Systémes Alimentaires Durables

L'alimentation durable en pratique :
quelles assiettes optimales ?

Pour une alimentation équilibrée Pour une alimentation équilibree
et financiéerement accessible? avec un impact carbone plus faible®
B¢ Privilégier les groupes (et sous-groupes) d’aliments de bonne L€ Réduire le boeuf/I'agneau et augmenter la part de végétal -
qualité nutritionnelle et de bon prix aide a atteindre manger moins, gaspiller moins mais manger mieux
I'équilibre alimentaire sans dépenser plus §3 permet de réduire l'impact carbone de son alimentation 1)
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Fruits Viande Plats Produits Prodults  Céréales, Mat. grasses Erd Boeuf Poisson Porc Pdis (Eufs Fruits & Pdis Lég. PatesRiz Huile
Légumes Poisson mixtes laitiers sucrés/ p.deterre, ajoutées § Agneau Volaille laltiers Légumes sucrés secs Pain
& Animal Végétal
Les recommandations : Les recommandations :
O de fruits/légumes ° de viandes/ de végeétal : c de produits animaux
poissons fruits et légumes
et légumes secs
o de produits laitiers ° de plats mixtes de boeuf @ substitués par du porc/
et d'agneau de de la volaille, des produits
facon drastique laitiers, des ceufs et des
legumes secs
de céréales, de produits
pommes de terre, sucrés/salés ; , ; nae
légumes secs Une consommation de poisson qui reste équivalente
Veillera:

« Ne pas consommer exclusivement des produits peu chers a faible
impact environnemental tels que les produits sucrés, les pates
raffinées, le riz blanc...

© Risque de déficit nutritionnel
= Considérer les conditions de production / transport / stockage

o Privilégier les produits locaux, de saison,
issus de pratiques durables

le coit moyen de l'alimentation la moyenne des émissions par personne
par personne en France en France pour l'alimentation

mais une grande disparité entre les ménages!

Sources :

- 2. Darmon N, Drewnowski A. Contribution of food prices and diet cost to socioeconomic disparities in diet quality and health: a systematic review and analysis. Nutr Rev.
2015 Oct;73(10):643-60. doi: 101093/nutrit/nuv027. Epub 2015 Aug 25. PMID: 26307238; PMCID: PMC4586446. Données Agribalyse 2020, ADEME/INRAE. 3. Vieux, Flo-
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