Proposition de consensus :

Messages clés de promotion d’une alimentation durable a la HE Vinci

En tant qu’institution d’enseignement du supérieur, la Haute Ecole Vinci souhaite contribuer
activement a la promotion d’une alimentation durable aupres de sa communauté estudiantine et de
son personnel.

Ce document, présenté par le département diététique, a pour objectif de proposer un consensus sur
les messages clés a diffuser, afin d’assurer une communication cohérente et scientifiquement fondée.
En s’appuyant sur des références reconnues, il définit les grands principes de I'alimentation durable
et propose des reperes pour sensibiliser et accompagner vers des choix alimentaires équilibrés,
accessibles et respectueux de I'environnement.

1. Enjeux globaux : les objectifs de développement durable

Depuis 2015, lors du Sommet des Nations Unies sur le développement durable, 193 pays adoptent le
programme « Transformer le monde », le programme de développement durable a I’horizon 2030. ||
s’agit d’un plan d’action poursuivant 17 objectifs de développement durable (ODD) pour I’lhumanité,
la planéte et la prospérité.

Ces obijectifs visent a répondre aux défis mondiaux en matiére de pauvreté, d’inégalités, de santé,
d’éducation, de climat, d’environnement et de justice sociale. Parmi eux, plusieurs concernent
directement I'alimentation durable, en intégrant les enjeux liés a la sécurité alimentaire, a la nutrition,
a la production agricole responsable et a la préservation des ressources naturelles.

L’Agenda 2030 encourage ainsi une transformation des systemes alimentaires afin de garantir a tous
un acces équitable a une alimentation saine et durable, tout en respectant les équilibres
environnementaux et socio-économiques.

2. Principes fondamentaux : I’alimentation durable

Afin d’adopter une définition partagée et scientifiguement reconnue d’une alimentation durable, la
Haute Ecole Vinci s’appuie sur celle proposée par la Food and Agriculture Organization (FAO). Cette
définition fait consensus au niveau international et permet d’aborder I'alimentation durable de
maniere systémique, en tenant compte des interactions entre les différents acteurs et enjeux des
systemes alimentaires.

Selon la FAO, I'alimentation durable repose sur quatre dimensions essentielles, qui doivent étre

considérées simultanément :

e Santé et nutrition : Assurer un apport suffisant en nutriments essentiels, prévenir les maladies
chroniques et promouvoir une alimentation équilibrée et diversifiée.

e Environnement : Minimiser I'impact écologique des systémes alimentaires, en limitant la
déforestation, I'appauvrissement des sols, la pollution de I'eau et les émissions de gaz a effet de
serre.
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e FEconomie : Etre économiquement viable pour les producteurs et accessible financierement pour
les consommateurs, en garantissant une juste rémunération aux acteurs de la chaine alimentaire.

e Culture et société : Respecter les traditions alimentaires, les habitudes de consommation et les
préférences culturelles des populations.

: nutritionnellement adéquate,
saine et siire
* Environnement : protectrice et
° respectueuse de la biodiversité et
9 des écosystémes
. . : économiquement viable,
Alimentation durable accessible et abordable

: culturellement acceptable
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La transition vers une alimentation plus durable implique souvent des arbitrages entre ces quatre

aspects. Par exemple, si la consommation de produits a base d’insectes présente des avantages
nutritionnels et environnementaux, elle peut étre confrontée a une faible acceptabilité culturelle en
Belgique. De méme, I'agriculture biologique contribue a la préservation des écosystémes et a la
réduction de I'exposition aux pesticides, mais son co(t peut étre un frein pour certaines populations.
Tout message de promotion de I'alimentation durable doit intégrer ces quatre dimensions afin d’étre
pertinent, cohérent et applicable a la réalité des individus. Il est essentiel de prendre en compte ces
différents facteurs pour assurer I'adoption de recommandations a la fois scientifiquement fondées,
socialement acceptables et concrétement réalisables.

3. Recommandations alimentaires de référence

Les recommandations alimentaires pour une alimentation durable soutenues par le département
diététique de la Haute Ecole Vinci reposent sur une approche fondée sur des données scientifiques et
épidémiologiques. Elles sont établies a partir du croisement de plusieurs sources de référence,
permettant ainsi d’intégrer a la fois les enjeux de santé publique, de durabilité et les habitudes
alimentaires en Belgique.

Ces recommandations s’appuient sur :

e Le Conseil Supérieur de la Santé (CSS - Belgique) : institution scientifique qui émet des
recommandations alimentaires adaptées a la population belge, basées sur les derniéres
avancées en matiere de santé publique.

e La Commission Eat-Lancet et I'assiette de santé planétaire : cadre international qui définit un
régime alimentaire optimal conciliant santé humaine et préservation des ressources
environnementales.
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e Les données de consommation habituelle en Belgique (2014-2015) : issues d’une enquéte
nationale sur les habitudes alimentaires des Belges, ces données permettent d’identifier les
écarts entre les recommandations et la réalité des pratiques alimentaires.

En croisant ces trois sources, |'objectif est de proposer des recommandations alimentaires a la fois
scientifiquement fondées, adaptées au contexte belge et réalistes en termes d’application. Ce cadre
de référence permet ainsi d’orienter les choix vers une alimentation plus saine et durable, tout en
tenant compte des habitudes de consommation actuelles. Les recommandations alimentaires issues
de cette démarche ont été obtenues grace au travail de fin d’études d’Hélene Mambourg, supervisé
par Alexandra Gatel, Diététicienne-nutritionniste, Maitre de formation pratique, experte en
durabilité.

Un tableau détaillé présente les trois sources de données utilisées : les recommandations théoriques
du Conseil Supérieur de la Santé (CSS), les recommandations de la Commission Eat-Lancet, ainsi que
les données de consommation alimentaire en Belgique. Il inclut également les recommandations
finales issues du travail de fin d’études d’Hélene Mambourg, qui résultent du croisement de ces
sources.

Un niveau de priorité a été établi pour les recommandations alimentaires afin d’identifier les axes
d’intervention les plus pertinents. Cette priorisation repose sur le croisement de trois critéeres
principaux :
- Les données épidémiologiques : identification des facteurs alimentaires les plus influents sur
la morbi-mortalité (maladies chroniques, risques de santé publique).
- Les habitudes de consommation : analyse des écarts entre les recommandations
nutritionnelles et les pratiques alimentaires observées en Belgique.
- Les impacts environnementaux : prise en compte de I'empreinte écologique des choix
alimentaires (émissions de gaz a effet de serre, utilisation des ressources, durabilité des
systémes de production).

Cette approche permet de définir 7 priorités majeures, qui orientent les actions et recommandations
vers une alimentation plus durable :

Réduction de la consommation de viande rouge (boeuf, porc, agneau)

Augmentation de la consommation de céréales complétes et pseudo-céréales completes
Augmentation de la consommation de légumes

Augmentation de la consommation de fruits

Augmentation de la consommation de légumineuses

Augmentation de la consommation de fruits a coque

No ks wnNR

Réduction de la consommation de sel

Il est a souligner que cette analyse repose sur les données de I'ECA 2014-2015. Toutefois, les résultats
de la derniere enquéte de consommation alimentaire (2022-2023) seront prochainement disponibles
(attendus en juin 2025), ce qui permettra d’actualiser ces recommandations en fonction des nouvelles
tendances de consommation. De méme, de nouvelles recommandations théoriques seront
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prochainement émises par le Conseil Supérieur de la Santé (CSS) (attendues en juin 2025) et le travail
Eat-Lancet 2.0 sortira en octobre 2025. Ces éléments impliqueront une révision des
« Recommandations alimentaires durables adaptées aux habitudes de consommation belge » ci-apres
présentées.
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Tableau présentant les différentes recommandations alimentaires de référence

Recommandations
alimentaires

Données . Niveau
- durables adaptées
consommation . de
aux habitudes de R
belge (2014- . priorité
2015) consommation
belge*
Céréales et
. A ins 125 . , .
pseudo céréales . m?'::'r g/ 230g / jour Pas de données 125-230g / jour +
complétes J
Tubercules/ . .
légumes SO,Ci/égu/r.iclljer)O @ 44;jsegt2$rz7'?$es 50-100g/jour
féculents &/] J
. Au moins 300g par (300g/jour) ] . .
L 157 A
égumes jour De 200 3 600g/jour 57,5g/jour u moins 300g/jour +
. . 200g/jour (de 100 a . )
F 2 . 11 2
ruits 50g/jour 300g/jour) Og/jour 50g/jour +
141g (lait et
L 250mI-500ml de | 250 mi/jour (de0a | Produitsabase 250mI-500ml ou
Produits laitiers . P . de soja enrichis .
lait ou équivalent 500ml/jour) . équivalent
en calcium) et
32,5g de fromage
Max. 300g / sem et
Max.
Viandes rouges : Max. 30g de Max. 100g /sem . ax. 3008 /?em
. . 115,5g par jour dont 30g de viande
beeuf, porc, viandes dont 30g de viande . . +
. . soit 808g par sem transformée
agneau transformées transformée
(charcuteries)
. R 200g/sem (de 0 a Max. 400g/sem
Volaill 1a3X 7
olailles a 3X/sem 400g/sem) 3,5g/sem
Max 7 90g/sem (de 0 a ) 0-3 ceufs/sem
CEuf . . 10
uts ceufs/semaine 175g soit 3 oeufs) g/jour (max. 7/sem)
Poisson
! 1a2X 1X 2 1X
coquillages, @ /S.em dont Max. 200g /sem OOg/s?m dont
; du poisson gras du poisson gras
crustacés
Haricots lentilles, . 75g/jour . .
A 1X 4 -7
pois, soja secs u moins 1X/sem (0-100g/jour) g/jour 50-75g/jour +
Fruits a coques et 15-25g/jour 50g/jour 3g/jour 15-25g/jour +
graines &/) (0-75g/jour) &/ &/]
Matle.res ‘,"asses Préférer huile de 40g/jour (20 a ZOg/Jour )
ajoutées . . . (tartinable, 20-30g/jour
. , colza, soja, noix 80g/jour) .
insaturées cuisson)
'\,"at"?'es grass’es Max\12g/Jc.>ur Pas de données max 8-12g
ajoutées saturées (de 0 a 12g/jour)
31g/jour (de 0 a
Max. 50
Sucres ajoutés Max 10% AET? 31g/jour) Moins de (Max alxo % iET)
5% AET T
. 6g sans sel ajouté
Sel Max 5g/jour 5g +
au repas
* Données issues du TFE d’Hélene Mambourg réalisé en 2021-2022 sous la supervision d’Alexandra Gatel
T Apport énergétique total
5

Département diététique de la HE Vinci
2024-2025




3. Repeéres visuels

Pour guider les choix alimentaires de maniére concrete vers plus de durabilité, différentes références
scientifiques et visuelles ont été développées.

3.1. Lapyramide alimentaire

Parmi elles, la pyramide alimentaire constitue un repére essentiel. Elle illustre les différentes familles
d’aliments et leur importance relative dans une alimentation équilibrée, en tenant compte a la fois
des recommandations de santé publique et des enjeux de durabilité. Suivant une logique de
proportion, les aliments a consommer en plus grande quantité se situent a la base de la pyramide,
tandis que ceux a intégrer en plus petites quantités sont placés vers le sommet. Elle présente ainsi les
recommandations alimentaires pour la population adulte belge.

° FOOdm
La Pyramlde action a;vmcu
Alimentaire

fo8 1

En petites quantités

Fruits a coque et graines

Modérément et varler les sources 15825 g por jour

VVPOLAV ndes

Produits laitiers et alternatives

e 3o . aiternat 36t

ségétales enrichies en calcium

végétales enrichies en calcium Polanon 6t il da Faae 142 folé pov samiolis
Légumineuses: min. 1 fois par semaine

250 & 500 g de lait ou équivalents laitiers par jour Viande rouge: max. 300 g par semaine

A chaque repas + Min. 125 g de produits :
céréaliors complets par jour R

Légumes Fruits

Min. 300 g par jour 250 g por jour
Eau et boissons
non sucrées
Eau & volonté

Rayom—. X I i 30 minutes de marche rapide
Activité physique ﬂ I O O (ou équivalent) par jour

(Conseil Supérieur de la Santé, 2019) (Food in Action, 2020)
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3.2. L’Epi Alimentaire

L’Epi Alimentaire est un repére visuel complémentaire a la pyramide alimentaire. Alors que la
pyramide met I'accent sur I'équilibre nutritionnel et la durabilité, I’Epi Alimentaire vise a traduire en
recommandations pratiques les données épidémiologiques sur les principales causes de morbi-
mortalité liées a I'alimentation.

Il s"appuie sur les constats du Global Burden of Disease (GBD), une vaste étude scientifique menée a
I’échelle internationale et coordonnée par I'Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME). Le GBD
évalue I'impact des facteurs de risque sur la santé humaine en quantifiant les maladies et déces
prématurés liés aux habitudes alimentaires et aux modes de vie.

L’Epi Alimentaire synthétise ces données pour proposer des choix alimentaires qui ont le plus grand
impact sur la longévité et la qualité de vie. Il constitue ainsi un outil d’orientation pour les individus et
les politiques de santé, en mettant l'accent sur la prévention des maladies chroniques par
I"alimentation.
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L'’EPI ALIMENTAIRE

5 PRIORITES

PRODUITS CEREALIERS -

COMPLETS

Au moins 125 g par jour

FRUITS & -
LEGUMES
Fruits :
250 g par jour
Légumes:
Aumoins300 g
par jour

FRUITS ACOQUE
& GRAINES -

15 3 25 g par jour

HMaute Ecole Léonard de Vind

onsell Supérieur de la Santé

oy ok

Food, @ muum ‘f('&ﬂi’

action

wwwioodinaction com

Pensez a votre santé,

mangez varié et équilibré.

Voici les 5 mesures alimentaires
prioritaires pour les adultes.

- LEGUMINEUSES

Au moins Ix par semaine

......................... _SEE

Limitez le sel en cuisine
et ne salez pas a table

A AVIQ e v
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PRODUITS CEREALIERS COMPLETS

Au moins 125 g par jour

° Remplacez les céréales raffinées °
par des céréales complétes

FARINE COMPLETE PAIN COMPLET RIZ COMPLET PATES COMPLETES BOULGHOUR
PO Y e R S
:’}‘% R‘i‘}:‘\?‘: \“..'-_

5

FLOCONS D'AVOINE MAIS QUINOA PETALES DE PAIN COMPLET
REALES CROQUANT SUEDOIS
COMPLETES

5 PRIORITES

Bl (e W Wi Coss
e T S
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FRUITS & LEGUMES

Fruits: 250 g par jour - Légumes :au moins 300 g par jour

Fruits : 2x par jour
: Préférez les fruits frais, surgelés, en compote
I non sucrée, en conserve au naturel ou lyophilisés -~

Légumes : répartissez votre
consommation lors de plusieurs repas

Préférez les légumes frais, surgelés non préparés
ou lyophilisés/déshydratés

5 PRIORITES

fgod é) S ‘ e W-ﬁm . ~
S T k)
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LEGUMINEUSES

(%

Au moins Ix par semaine (¥)

Remplacez la viande au moins 1 fois
par semaine par des légumineuses
Les légumineusas peuvent étre fraiches, séches,
surgeiées. en conserve ouen purée

POIS CHICHES HARICOTS BLANCS LENTILLES HOUMOUS HARICOTS BORLOTTI

FEVES HARICOTS ROUGES TOFU PATES AUX SOUPE AUX POIS
LEGUMINEUSES CASSES

TES
NGER | 3

Food. @ mam—u ‘.‘ “Wﬂm @“J .

" aqe—

AR

5 PRIOR]I

S
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FRUITS A COQUE & GRAINES

15a 25 g par jour

Le creux d'une main par jour
Non-enrobés, non-sucrés, non-salés

GRAINES DE SESAME GRAINES DELIN

CRAINES GRAINES DE COURGE ARACHIDES PUREE DE FRUITS A PISTACHES
DE TOURNESOL COQUE OU GRAINES

5 PRIORITES

FO00e @ St Wiy s Gz

B e
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SEL

Limitez le sel en cuisine et ne salez pas a table

Limitez les aliments ultra-transformés, les plats
préparés, les viandes préparées, les snacks salés,
les sauces, les mélanges d'épices riches en sel.

2 REMPLACEZ

s e
e N

A

T )
» = '/ “
- S mp >
‘h »
\./ -‘
0 PLATS PREPARES O PREPARATIONS MAISON

5 PRIORITES

FO0ds @ SRoins Wiy WErwsmsw Boas

S\ L
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3.3. « Assiette de santé planétaire » de la commission Eat-Lancet

La commission Eat-Lancet? propose I'assiette de santé planétaire (« planetary health diet »), un cadre
scientifique international qui définit un régime alimentaire optimal conciliant santé humaine et
préservation des ressources environnementales. Publiées en 2019, ces recommandations visent a
répondre simultanément aux enjeux de santé publique (prévention des maladies chroniques liées a
I"alimentation) et aux défis environnementaux (épuisement des ressources, changement climatique,
perte de biodiversité), en fixant des cibles quantitatives précises pour chaque catégorie alimentaire.

L'assiette Eat-Lancet est composée pour moitié de légumes et fruits, complétée par une proportion
importante de céréales complétes et légumineuses, avec une place modérée laissée aux protéines
d'origine animale et végétale, et un apport régulier en fruits a coque et en matiéres grasses insaturées.

smnolesoRns i

Elle préconise principalement :
e Une réduction significative de la consommation de viande rouge et de sucres ajoutés.
e Une augmentation importante de la consommation de légumes, fruits, céréales completes,
légumineuses et fruits a coque.
e Une consommation modérée de produits d'origine animale tels que volaille, poisson, ceufs et
produits laitiers.

e Le recours a des matieres grasses insaturées, issues d’huiles végétales riches en acides gras
essentiels.

Ce modele international constitue un repere scientifique utile mais doit étre considéré avec nuance
dans sa mise en pratique. En effet, son application doit prendre en compte les réalités locales telles

2 La Commission Eat-Lancet, créée en 2019, est un groupe international indépendant composé d'experts scientifiques issus
de domaines variés (nutrition, santé publique, environnement). Son objectif est de proposer des recommandations
alimentaires globales conciliant santé humaine et préservation des ressources environnementales, afin de guider une
transformation durable des systemes alimentaires mondiaux.
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que les habitudes alimentaires, la disponibilité saisonniere des produits, ainsi que les contraintes

socio-économiques spécifiques.

Grains complétes
Toutes grains

PEEEEE,

Tubercules/légumes féculents
Pommes de terre, cassave

Légumes
Tous légumes

Fruits
Tous fruits

o - ®

- Produit laitiers
Produits laitiers

Sources de protéines
Beeuf, agneau, porc

0 Poulet et autres volailles
(Eufs

Poisson

> Haricots secs, lentilles, pois, soy
f’ Noix
Graisses ajoutées
( Huiles insaturées

Huiles saturées

Sucres ajoutés
Tous édulcorants

Table 1

Cibles scientifiques pour un régirme alimentaire planétaire, avec des gammaes possibles, pour un apport de 2500 keal

par jour.

Département diététique de la HE Vinci
2024-2025

Régime de Référence

(g/jour)

(possible gamme)

232

50 (0 a 100)

300 (200 a 600)

200 (100 & 300)

250 (0 & 500)

14 (0 a 28)
29 (0 a 58)
13 (0 a 25)
28 (D a 100)
75 (0 a 100)
50(0a75)

40 (20 a 80)
11.8(0a 11.8)

31 (0 a31)

Consommation

calorique
(keal/jour)

811

39

18

126

153

30
61
19
40
284
291

354
86

120
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4. Compléments aux recommandations alimentaires pour une alimentation durable

Selon la définition de I'alimentation durable établie par la FAOQ, il est essentiel de prendre en compte
les quatre dimensions : la santé et la nutrition, I'environnement, I'économie et la culture et société.
Une approche durable ne se limite donc pas a I'application de recommandations alimentaires, mais
integre également d’autres facteurs influengant directement la durabilité des choix alimentaires.

Cette section vise a définir ces facteurs afin de compléter les recommandations alimentaires et
d’assurer une approche globale de I'alimentation durable. Il s’agit d’'un cadre de référence commun
et non d’un guide d’actions pratiques.

4.1. L'origine des aliments

L’origine des aliments joue un réle déterminant dans la durabilité des choix alimentaires.

4.1.1. Localité et saisonnalité

Privilégier la consommation d’aliments locaux et de saison permet de réduire l'impact
environnemental associé a leur production et leur transport. Cela limite notamment I'usage de serres
chauffées, réduit les émissions liées aux transports longue distance et soutient I'activité des
agriculteurs belges.

Il n"existe pas de définition officielle d’un aliment local. Afin d’harmoniser les repéres et faciliter la
communication, le département diététique a défini trois degrés de localité :

1. Belgique et Nord de la France

2. Europe

3. Monde

Pour accompagner les consommateurs dans leurs choix et promouvoir des pratiques d’achat plus
durables, le département diététique a élaboré un calendrier des légumes et fruits de saison belges,
basé sur les données de Bruxelles Environnement. Cet outil prend en compte la saisonnalité, le degré
de localité et le caractere Fair Trade des produits.

Afin de rendre ces informations plus accessibles, un code couleur a été mis en place pour encourager
des choix alimentaires variés et plus durables :

e Vert : Produits issus de Belgique et du Nord de la France

e Orange : Produits d’origine européenne

e Rouge : Produits hors Europe, mais bénéficiant d’un label Fair Trade

Ce cadre permet de concilier santé, environnement et éthique en facilitant I'adoption d’une
alimentation plus responsable.
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Amande (Fr-P)
Avocat (Es)
Noisette

Noix

Noix de cajou (AdS)

Noix de macadamia (Monde)

Ananas

Banane (Monde)
Citron (Fr-It)

Orange (It-Es)
Orange sanguine (It)
Pamplemousse (It-Es)
Poire

Pomme

Asperge
Betterave rouge
Carotte
Céleri-rave
Cerfeuil
Champignon
Chicon

Chou blanc
Choux de Bruxelles
Chou frisé

Chou rouge
Chou vert
Cresson

Epinard

Germe de soja
Miche

Navet

QOignon

Panais

Pleurote
Poireau

Pomme de terre
Radis noir

Radis rose
Rubarbe
Rutabaga
Salade

Salsifis

Topinam bour

Légende :
En Belgique et de saison

En Belgique et de conservation

En Europe et de saison

En Europe et de conservation

Monde (+choisir fair trade) _

Mars Avril Mai

Amande (Fr-P)
[ Avocat (Es)

Noisette

Noix

Noix de cajou (Ad S)
Noix de macadamia (Monde)

Abricot (Fr)
Banane (Monde)
Cassis

Cerise

Citron (Fr-It)
Fraise
Framboise
Griotte

Groseille
I Melon (Fr)
Mirabelle
Miire
Myrtille
Nectarine (Fr-It)
Pastéque (Fr)
Péche (Fr-It)
Poire
Pomme
Prune
Raisin
Rhubarbe

Artichaut
Asperge
Aubergine
Bette
Betterave rouge
Brocoli
Carotte

Céleri branche
Céleri-rave
Champignon
Chicorée
Chou blanc
Chou chinois
Chou fleur
Chou frisé
Chou-rave
Chou rouge

Chou vert
Concombre
Courgette
Epinard
Fenouil
Haricot
Mais

Navet

iLap

Qignon
Petit pois
Pleurote
Poireau
Poivron
Pommede terre
Potimarron
Potiron
Pourpier
Radis rose
Rutabaga
Salade
Tétragone
Tomate

Haute Ecole
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de Vinci
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Fruits oleagmeux Fruits uleagln eux

Amande (Fr-P)
Chataigne
Noisette

Noix

Noix de cajou (Ad S)
Noix de coco (Monde)
Noix de macadamia (Monde)

[Amande (Fr-P)

Ananas (Monde)
Banane (Monde)
Citron (Fr-It)
Coing

Figue (Fr)

Fraise
Framboise
Grenade (Es)
Kaki (Fr-It-es)
Kiwi (Fr-It)
Litchie (Monde)
Lime (Monde)
Mandarine (Fr-It)
Mangue (Es)
Melon

Mirabelle
Nectarine
Pastéque

Péche

Poire

Pomme

Prune

Raisin

|Avocat (Es)
Chataigne
Noix
Noix de cajou (AdS)
Noix de coco (Monde)
Noix de macadamia (Monde)
Fruits Noisette
Fruits
[Ananas (Monde)
Banane (Monde)
Citron (Fr-It)
Grenade (Es)
Kaki (Fr-It-es)
Lime (Monde)
Litchie (Monde)
Mandarine (It)
(Orange (It-Es)
(Orange sanguine (It}
Pamplemousse (It-Es)
Poire
Pomme
Legu mes
Beneraue rouge
Brocoli
Carotte
(Céleri branche
Céleri-rave
Cerfeuil
(Champignon
Chicon

Légumes Chou blanc

Artichaut
Aubergine
Bette
Betterave rouge
Brocoli
Carotte
Céleri branche
Céleri-rave
Cerfeuil
Champignon
Chicon
Chicorée
Chou blanc
Chou chinois
Chou de
Bruxelles
Chou-fleur
Chou frisé
Chou-rave
Chou rouge
Chou vert
Concombre
Courgette
Cresson
Epinard
Fenouil
Haricot
Mache

Mais

Navet
Dignon
Panais
Pleurote
Poireau
Poivron
Pommede terre
Potimarron
Potiron
Pourpier
Radis noir
Radis rose
|Rutabaga
Salade
Salsifis
Tétragone
Tomate
Topinambour

chou de Bruxelles

Chou frisé

Chou rave

(Chou rouge

(Chou vert

Cresson

Mache

Navet

Oignon

Panais

Pleurote

Poireau

Pomme de terre

Potimarron

Potiron

Radis noir

Rutabaga

Salsifis

Topinambour
Haute Ecole
Léonard
de Vinci
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4.1.2. Labels de péche durable

POISSON ISSU DE LA PECHE POISSON ISSU DE L'AQUACULTURE

Les s 5503 Le ture respectue

des stocks durables et qui lmutent 'impact sur I'ecosysteme je I'envronnement, des ressources en eau et de mal. Le label beo est le ¢

nitat ges impacts sur leny

Label MSC Label Bio
ehiquetage ¢ poue de la FAD ot EAL Jurables. Les pesticade M ¢t les horr s
Naturland Wildfisc Naturland Aquakultur S
environnementales mais également des normes A S d 4;".:‘.»;~r! ; ‘, l‘ ’ o ‘ Y.
Label ASC

Le guide de consommation durable du poisson du WWF est I'outil sélectionné pour favoriser les choix

CEWITONNE!T

durables (locaux, de saison) pour les produits de la mer. (Choisir dans la catégorie « a favoriser »).

e Le label MSC “Marine Stewardship Council”- « MSC péche durable » est un label qui garantit
gue le poisson provient d’une pécherie durable et certifiée.

e Lelabel ASC « Aquaculture Stewardship Council » est un label pour les produits de la mer issus
de I'aquaculture afin de rendre leur production plus respectueuse de I’environnement et plus
responsable socialement.

4.1.3. Labels du commerce équitable

Les labels Fair Trade (commerce équitable) visent a garantir des conditions de production
respectueuses des droits sociaux, économiques et environnementaux des producteurs. lls reposent
sur un ensemble de critéres visant a assurer une rémunération équitable, des conditions de travail
décentes et des pratiques agricoles durables.

Parmi les principaux labels, on retrouve :
e Fairtrade International : couvrant une large gamme de produits (café, chocolat, thé, bananes,
etc.).
e Fair for Life : certification intégrant a la fois des criteéres de commerce équitable et de respect
de I'environnement.

L'intégration du commerce équitable dans les choix alimentaires permet de répondre aux enjeux de
durabilité en garantissant des produits issus de circuits plus éthiques et respectueux des travailleurs.
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Lorsque certains produits ne peuvent étre cultivés localement (ex. café, cacao, bananes, lait de coco,
certaines épices), opter pour une certification Fair Trade représente un levier essentiel pour concilier
consommation responsable et engagement en faveur d’'un commerce plus équitable.

4.1.4. Les aliments issus de I’agriculture biologique

L'agriculture biologique est plus vertueuse que lagriculture conventionnelle sur le plan de
I’environnement (biodiversité, qualité de I'eau, des sols, des émissions de GES).

Le risque d’étre exposé aux pesticides est fortement diminué (pour les agriculteurs, les femmes
enceintes, les jeunes enfants, ...).

Les effets d’une consommation d’aliments issus de I'agriculture biologique (AB) sur la santé
nécessitent encore des preuves indiscutables, néanmoins, la diminution de I’exposition aux pesticides,
le recours plus restrictif de I'usage des antibiotiques, la limitation de I'utilisation de certains additifs
dans les aliments transformés et parfois la concentration plus élevée en nutriments (polyphénols,
oméga 3, certaines vitamines,...) dans les aliments issus de I’AB sont quelques-uns des arguments
peuvent qui peuvent raisonnablement inciter a la consommation de produits bio.

L’accessibilité financiere de ces aliments reste un point a considérer lors de communications sur
I"alimentation durable.

4.2. Le gaspillage alimentaire

L'impact du gaspillage alimentaire en termes d’empreinte carbone, pollution des sols et de I'eau,
diminution de la biodiversité, ... est avéré et représente 30% de la production alimentaire mondiale.
Les Nations Unies ont fixé un objectif de réduction du gaspillage alimentaire de -50% d’ici 2030. (ODD
12).

Au niveau du consommateur, plusieurs stratégies peuvent étre mises en place :

e Rationnaliser les achats ;

e  Prévoir et préparer les quantités adéquates ;
e Réutiliser les restes ;

e Réduire les pertes.

Dans une perspective de transition vers une alimentation plus durable, la réduction du gaspillage
alimentaire apparait comme une mesure complémentaire essentielle, tant au niveau du
consommateur que des autres maillons du systéme alimentaire. Elle permet d’optimiser 'utilisation
des ressources, de limiter I'impact environnemental de la production alimentaire et de favoriser une
consommation plus responsable.
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4.3 Le suremballage

Le suremballage désigne ['utilisation excessive ou non nécessaire d’emballages dans la
commercialisation des produits alimentaires. Si I'emballage remplit des fonctions essentielles telles
que la protection des aliments, la prolongation de leur conservation et linformation du
consommateur, son utilisation excessive souléve des problématiques environnementales et
économiques majeures :

e Environnementaux : consommation accrue de ressources naturelles (plastique, papier,
aluminium) et production de déchets difficiles a recycler, contribuant a la pollution des sols et
des océans.

e Energétiques : colits environnementaux liés a la fabrication, au transport et au recyclage des
emballages.

e Economiques : augmentation du prix des produits due aux col(ts de production des
emballages et gestion des déchets par les collectivités.

e Sanitaire? : par le fait que I'on retrouve du plastique dans notre alimentation et que cela peut
impacter la santé des consommateurs? (mais a voir si cela est étayé par de la littérature)

Dans une perspective d’alimentation durable, la réduction du suremballage représente un levier
essentiel. Sensibiliser les consommateurs a privilégier des produits avec un emballage minimal ou des

alternatives plus durables constitue une démarche clé pour limiter I'impact environnemental et

favoriser des modes de consommation plus responsables.

4.3. Les aliments ultra-transformés

Les aliments ultra-transformés (AUTs) sont des préparations alimentaires industrielles fabriquées a
partir de substances dérivées d’autres aliments, utilisant les processsus de transformation les plus
complexes : processus physiques, biologiques ou chimiques et qui sont constitués de peu ou pas
d’ingrédients frais. lls contiennent généralement des substances cosmétiques synthétisées en
laboratoire et des additifs (exhausteurs de go(t, colorants, arbmes, édulcorants, stabilisants, etc.)
permettant d’améliorer I'aspect, la couleur, le go(t, la texture ou encore I'aréme du produit.

Il est fortement conseillé de limiter la consommation d’AUT pour diminuer les risques pour la santé
(surpoids, obésité, hypertension, maladies coronariennes, cancers...).

De plus, les données disponibles indiquent que les aliments ultra-transformés ont un impact
environnemental plus important que les produits moins transformés, en raison de procédés de
production plus intensifs et de I'utilisation accrue d'ingrédients transformés et d'additifs.

Pour ces raisons, la réduction de la consommation d’aliments ultra-transformés s’inscrit ainsi comme
une mesure complémentaire essentielle pour promouvoir une alimentation plus durable.
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5. L’accessibilité et I’équité alimentaire

L'alimentation durable doit également étre accessible a tous, indépendamment des contraintes

économiques, sociales ou culturelles. Or, certains choix alimentaires favorisant la santé et la durabilité

— comme les produits biologiques, locaux ou issus du commerce équitable — peuvent étre moins

accessibles financierement et/ou moins disponibles selon les régions.

L’acces a une alimentation durable repose sur plusieurs facteurs :

Facteurs économiques : le colt des produits alimentaires peut représenter un frein pour
certaines populations, notamment pour I'achat de produits biologiques, locaux ou labellisés.
Facteurs géographiques : la disponibilité des produits varie selon les territoires, parfois avec
une offre alimentaire plus limitée en milieux ruraux ou dans certains quartiers urbains (déserts
alimentaires).

Facteurs culturels et sociaux : les habitudes alimentaires, les traditions culinaires et le niveau
d’éducation nutritionnelle influencent les choix et la capacité a intégrer des pratiques
alimentaires durables.

Une alimentation durable doit étre accessible et inclusive, en tenant compte des réalités économiques

et sociales des consommateurs.

Pour cela, plusieurs leviers peuvent étre mobilisés :

Promouvoir des alternatives économiques : mettre en avant des aliments durables a moindre
co(t (ex. légumineuses comme source de protéines, fruits et légumes de saison souvent plus
abordables, vrac).

Encourager des initiatives locales : circuits courts, coopératives alimentaires, groupements
d’achats solidaires.

Renforcer I’éducation et I'accompagnement : sensibilisation aux choix alimentaires durables
accessibles, lutte contre le gaspillage pour optimiser le budget alimentaire.

Le département diététique tient a ce que les messages diffusés sur I’alimentation durable prennent

en compte la réalité des contraintes économiques et sociales, afin de proposer une communication

inclusive et adaptée a tous les publics, sans créer de sentiment de contrainte ni d’exclusion.

Il est essentiel de proposer des recommandations adaptées, réalistes et applicables pour différents

profils de consommateurs, en tenant compte des contraintes économiques et des contextes sociaux.

6. Sensibilisation a I’alimentation durable / Messages de communication

La transition vers une alimentation plus durable implique des changements de comportements, ce qui

représente un défi complexe. L'information seule ne suffit pas : si elle est essentielle mais de
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nombreux déterminants influencent notre alimentation et la grande majorité ne relevent pas de la
seule responsabilité individuelle.

Dans ce cadre, il est fondamental que les messages de communication sur I'alimentation durable
soient clairs, scientifiquement fondés et adaptés aux différents publics. Une sensibilisation efficace
doit éviter de recourir a des discours anxiogénes ou culpabilisants, afin de ne pas renforcer des
phénoménes comme I'éco-anxiété ou la démotivation face aux enjeux alimentaires.

Malgré une prise de conscience croissante, plusieurs obstacles limitent I'adoption de comportements
alimentaires durables :

e Manqgue de repéres et complexité des recommandations : les consignes nutritionnelles et
environnementales peuvent sembler difficiles a comprendre ou contradictoires.

e Habitudes alimentaires profondément ancrées : les choix alimentaires sont influencés par
I’éducation, le cadre social et les traditions culturelles, ce qui peut freiner I'évolution des
comportements.

o Influence du marketing : les produits ultra-transformés sont souvent plus accessibles,
attractifs et mis en avant que les alternatives durables.

e Disponibilité de I'offre alimentaire :

e Perception du co(t et du temps de préparation : I'alimentation durable est parfois percue
comme plus colteuse ou plus contraignante, notamment en termes de préparation des repas.

e Eco-anxiété et sentiment d’impuissance : face aux défis environnementaux et alimentaires,
certaines personnes ressentent une culpabilité excessive, du stress ou du découragement, ce
qui peut freiner le passage a I’action.

Afin d’encourager I'adoption progressive de comportements alimentaires durables, la communication
doit s’appuyer sur plusieurs principes fondamentaux :

e Favoriser une approche progressive et réaliste : proposer des alternatives atteignables et
permettre a chacun d’évoluer a son propre rythme, sans injonctions rigides.

e Valoriser les bénéfices plutot que les menaces : mettre en avant les effets positifs sur la santé,
le bien-étre et la qualité des aliments, plutét que d’adopter un discours alarmiste centré sur
les risques environnementaux et sanitaires.

e Développer I'esprit critique face a I'offre alimentaire : donner aux individus des clés de
compréhension sur les pratiques industrielles, les stratégies marketing et I'impact des choix
de consommation.

e Encourager la résilience et le passage a I'action : fournir des outils concrets et accessibles,
adaptés aux différentes réalités économiques et sociales, afin d’éviter toute pression ou
sentiment d’échec.

La sensibilisation a I'alimentation durable doit s’appuyer sur une communication équilibrée,
scientifiquement fondée et accessible a tous. Il est essentiel d’éviter les approches culpabilisantes, qui
risqueraient d’alimenter le stress ou un repli sur soi, et de privilégier des messages engageants et
encourageants.
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Messages clés :

Une alimentation durable, c’est quoi ?

Selon la FAO, une alimentation durable doit respecter simultanément quatre dimensions essentielles:

e Santé et nutrition : équilibre alimentaire, prévention des maladies chroniques, sécurité
sanitaire.

e Environnement : protection des ressources naturelles, réduction des émissions de GES,
préservation de la biodiversité.

e Economie : accessibilité économique et rémunération équitable des producteurs.

e Culture et société : respect des préférences et traditions alimentaires des populations.

Recommandations prioritaires pour la Belgique

En croisant les recommandations du Conseil Supérieur de la Santé (CSS), de la Commission Eat-Lancet
et les habitudes alimentaires actuelles des Belges, les priorités suivantes sont définies pour guider vers
une alimentation durable :

e Réduire la consommation de viande rouge.

e Augmenter la consommation de céréales complétes/pseudo-céréales.
o Augmenter significativement la consommation de légumes et de fruits.
e  Promouvoir la consommation réguliere de légumineuses.

e Augmenter la consommation quotidienne de fruits a coque.

e Réduire la consommation de sel.

Autres leviers de durabilité essentiels

e Favoriser I'origine locale et de saison des aliments (outil : calendrier)

e Llabels et certifications : privilégier les produits biologiques, Fair Trade, MSC (péche durable),
et ASC (aquaculture responsable).

e Réduire le gaspillage alimentaire a travers des pratiques simples et réalistes au quotidien.

e Lutter contre le suremballage en privilégiant les emballages réduits ou réutilisables.

e Limiter les aliments ultra-transformés.

Communication : une approche positive et inclusive

La sensibilisation a I'alimentation durable doit rester accessible, positive, réaliste et inclusive.
L'objectif est d’éviter les approches culpabilisantes en proposant des messages positifs axés sur les
bénéfices concrets pour la santé, I’environnement et la qualité de vie, tout en intégrant les contraintes
économiques et sociales.
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Pour communiquer efficacement sur I'alimentation durable :

Approche générale

O

Considérer systématiquement les quatre dimensions définies par la FAO :

- Santé

- Environnement

- Economie

- Culture et société
Mettre en avant les bénéfices concrets sur la santé individuelle, la qualité de vie, et
I'environnement.
Utiliser un discours positif, inclusif et motivant, adapté aux réalités économiques et sociales.
Eviter les discours culpabilisants ou anxiogénes.
Proposer des changements progressifs, accessibles et adaptés a tous les profils.

Recommandations alimentaires

O O O O O O

Réduire la consommation de viande rouge

Augmenter la consommation de légumes (au moins 300 g/jour)
Augmenter la consommation de fruits (250 g/jour)

Intégrer davantage de céréales completes et pseudo-céréales
Consommer régulierement des légumineuses (50 a 75 g/jour)
Augmenter la consommation de fruits a coque (15-25 g/jour)
Limiter la consommation de sel

Critéres pour orienter les choix alimentaires durables

O O O O

Privilégier les aliments locaux et de saison (outil : calendrier des fruits et [égumes)

Préférer des produits avec labels de durabilité : MSC, ASC, Fair Trade, agriculture biologique
Favoriser les achats en vrac ou avec un emballage minimal

Réduire le gaspillage alimentaire par une meilleure gestion des achats et des restes

Limiter les aliments ultra-transformés au profit d’aliments simples et peu transformés
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Institutions et organismes de référence :

e FAO (Organisation des Nations Unies pour I'Alimentation et I'Agriculture) : Garantir la sécurité
alimentaire et nutritionnelle mondiale en encourageant des pratiques agricoles durables.

e Eat-Lancet Commission : Proposer un régime planétaire sain conciliant santé humaine et durabilité
environnementale.

e |PES-Food (International Panel of Experts on Sustainable Food Systems) : Favoriser des systemes
alimentaires durables, équitables et diversifiés, avec un accent sur 'agroécologie.

e |PCC (Intergovernmental Panel on Climate Change) Fournir des évaluations scientifiques sur les
changements climatiques, y compris les impacts des systémes alimentaires.

e ADEME (Agence de la Transition Ecologique) (France) : Accompagner la transition énergétique et
écologique, notamment dans le domaine de I'alimentation durable.

e INRAE (Institut National de Recherche pour I'Agriculture, I'Alimentation et I'Environnement)
(France) : Conduire des recherches pour transformer les systémes agricoles et alimentaires dans
une optique durable.
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