ALIMENTATIONS LE REGIME DURABLE
SURLABASE
DU MODELE EAT-LANCET

L'alimentation est le levier le plus puissant pour optimiser la santé humaine et la santé planétaire’.
La Commission EAT-Lancet a défini un modéle de régime durable permettant de fournir une alimentation \L
saine a 10 milliards d’individus d’ici 2050 sans compromettre les ressources de la planéte.

NB : Ces recommandations ne remplacent pas le PNNS, mais sont complémentaires spécifiguement sur la notion de durabilité de
I'alimentation, en vue du nouveau PNNS prévu pour 2024.
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Adopter une assiette
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— Préférerles sources de protéines — Une consommation de fruits
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Ce treemap représente les recommandations du Eat Lancet. Il illustre

~ la répartition des différentes catégories d'aliments dans une journée,
UNE JOURNEE en précisant des recommandations de consommation (fourchettes de

grammes/jour) pour un apport de 2500 Kcal par jour. Les proportions des
ALI M ENTA' RE DU RAB LE cases sont basées sur les apports caloriques sauf pour les fruits et Iégumes qui
doivent représenter, en volume, la moitié des apports alimentaires.
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ASAVOIR! NOTRE RECETTE SAINE & DURABLE

Pour éviter certains risques de déficiences en nutriments essentiels a
la santé humaine (Vit B12, Zinc, Calcium et Fer), des scientifiques ont
proposé des suggestions d'optimisation de cette assiette durable avec?:

Augmentation Réduction Intégration
de la propor- d‘aliments forts de nouvelles
tion d'aliments en phytates catégories
d‘origine ani- (légumineuses, d'aliments :

male (viandes, céréales com- graines, crus-

poissons) plétes) tacés, abats... @

Dahl de pois cassés aux carottes
et butternut, ceuf au plat et riz

Cela suscite de nombreuses interrogations sur le compromis idéal pour
répondre aux besoins nutritionnels de la population, de maniére accessible,

tout en préservant la planéte.

Pour plus d’'idées recettes saines
*ﬁtﬁ et durables proposées par des
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