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Changer notre assiette, une nécessité ?

Impact sur la santé... des humain-es
Impact sur la santé... de la planéete

Quelle assiette pour préserver santé humaine et santé planétaire ?

Ordres de grandeur
Recommandations nationales et internationales
Alors, qu'est-ce qu’on mange ?
Cobénéfices

Comment adopter une assiette « santé planétaire » ?
Leviers de changement
Nutriments : mythes & réalités
Outils & ressources + 3P : Partiel, partial, provisoire
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La Sanf‘e Planétaire s'intéresse aux liens entre les
activités humaines qui modifient I’environnement et
leurs conséquences sur la-santé du vivant et des
ecosystemes.

-Son objectif est de développer des solutions pour un
monde équitable, durable et sain.

e
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Changer notre
assiette,
une necessité ?
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* Principaux désequilibres

* Impacts sur la santé humaine

* Impacts sur la santé
planétaire

Dessin et texte : Sana

tu vois Fislen, on est icr
clans la chaine 3limentaire

09/10/2025
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1 - Principaux deséquilibres nutritionnels en France

\
= 5 fruits et légumes / jour : 28,3 % 9 O ()/
Oléagineux tous les jours : 14,9 % O
Légumes secs > 2 fois/ sem : 13,1 %
>>> 9/10 n’en consomme pas assez des adUItes i
Céréales completes : 38,7 % p <25 g fibres /| |

Viandes rouges <500 g/sem: 67,6 % >>>1/3 en consomme trop
Charcuterie < 150 g/sem : 36,8 % >>> 2/3 en consomme trop

% adeéquation avec les recommandations du PNNS 4 (2019-2023)
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2 — Impact sur la santé... des humain-es

En France en 2021,
I'alimentation est..

* Directement responsable :
> 40000 déces (soit davantage
que lalcool, la drogue, le
tabagisme passif et les
rapports sexuels non protégés
réunis)
* Indirectement impliquée :

> 175 o0oo déces (HTA,
obésité, hyperglycémie,
hypercholestérolémie)

09/10/2025

(“i-'\" Tt ALLIANCE
SANTE

=
7 PLANETAIRE

High blood prossurne 73,258
himsking TR

Deaths by risk factor, France, 2021

The estimated annual number of deaths attributed to each risk factor’. Estimatles come with wide uncertainties,
aspacially for countrins with poor vital regisiration?.,

Alr p-:m-..uqm (auldnar l- |mﬂl¢ﬂ I 554
: 13,304

B.851
Liow bone mlnurll -:Iunlltgr I .
leml fenivil 7B
7 548
1 n b.B2G

. ]  q- .
5,633 Lien direct avec l'alimentation
Child wansting I 5041
Elmum:lhand smioke 4,470
LI Id} LT 1] '\.. 1gd
I.Inula sax [l .22
Low birthwslght il B97
Ho acoess to handwashing fncility I "Hﬂ
Unaale walir Source
Unsnle saniistion ?"!
Han-prclusive broastieoding | 14
Indoor alr pollution | 5
Iran dofbclency |4
Child stunilng |+
Yibamin A dificlency | <1

Lien indirect avec I'alimentation

Daia source: IHME, Global Burden of Disense (2034) Cuir\WarldinDatn orgicauses-ol-death | S0 BY
Mote: Risk faciors” are not mutunlly axclusiae. The sum ol deaths mtdbuted to enoh risk faclor can excaeed the 1olal number of deaths.
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2 — Impact sur la santé... des humain-es

W Imt do IJL{IIZIIL die from? Causes ol death globally in 2010 SEgESE

Theet iz of the entire wius |I| ation représents the total numbe A if deaths i 200%; 55 million. in Data
I"""l rectanghe within ot i5 pro |'\I monal 1o the share of aeaths oue 1o a particular caus
Dans le monde : ~74% died from noncommunicable diseases 14% died from infectious diseases-.
[ ] i [ 4.4% Pneumonia
Les maladies non 33% dlecl from heart dISEHSEE

Hl art att: ||b ket and other cardiovascular disease

transmissibles s 408
4 % it .. . g R : i i : : ..-. . II- I rjl‘JLIJJI—— :
représentent / - Maladies cardiaques " e
3 , . S (infarctus, AVC, etc) ,
des deces I 2% Tuberculosis |

® | 'alimentation est

diI'ECtement OU 18% Ca ncers I 2.1% other infectious dsaases ;
indirectement Per average ;7,600 33% Noonatal desthe

. ., = Maladies digestives : | £ S S N st s
impliquée dans la | cirthose, etc

plupart d’entre elles

Non communicable diseases : maladies non
transmissibles . e P fis
Infectious diseases : maladies infectieuses nd others EITT neurolog es:

épilepsie, parkinson, alzheimer...

Less than 1% died due to!
09/10/2025 { Diiciass hoet ¢ D interpersonal violence



Wl ALLIANCE
-E?\bba SANTE

% PLANETAIRE

3 — Impact sur la santé... de la planete

FIGURE 1. LES EMISSIONS MONDIALES DE GAZ A EFFET DE SERRE DE L'ALIMENTATION Clest l_a part _
Past-production Part dane les émissions de l'alimentation
Past-verba Producticn Ha G toeniss dﬂ:nﬂ |'EmprEintE

carbone des Frangais.

B Changement dalfeciatson dis termess
B Prodisction agricole (intrants + champs)
stimation I 37 % el
B Transpon
Varita ADE“E
¢ B Consommation des ménages
estmaton basse [} [ 22 % Gestion des déchats
dont
s Etapes précidentes (production
Gaapdlage afmentaie o
‘?{‘f’; 9% : ol post-venioy AGEMCE DE LA
. # Erapes de consommation TRAMSITION
0 2 4 & B 10 12 14 1 18 W 2 ECOLOGIOUE
Emissions do GES on GleqC0O, en 2010

Sourcas ; HCE ofaprés ermeuian. Campbed, o ingram 2002 7 Poone of Nemeosd 2078 (FAC 2073 (FAD, £ )
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3.1 - Occupation des terres pour I'alimentation

Global land use for food production

. 71% Ocean

Land surface 76% Habitable land = Terre habitable

107 Million ke

O Glasiers | 146% Blarnen land
] vy 20 R b

[hesarts, v i,
IrmFe b

38% Forests
0 Million ket

09/10/2025
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v
1 % Eau douce (1,5 million km2)

Utilisée a 70 % pour I'alimentation
(dont les 3/4 pour I'élevage)

Source : GIEC
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3.2 - Emissions de gaz a effet de serre (GES)

09/10/2025

Food: greenhouse gas emissions across the supply chain

Emissions de gaz a effet de serre (en kg d’équivalent CO2 par kilogramme de nourriture

B Usagedusol mFerme @ AlimentationiTransformationgl] Transport | Reven [ Emballage [ Gaspillage

(déforestation, etc) animale deurs
L 99 kg
. Chocolat I @ 47 kg
e 40 kg '
I 0 33k
- cas mm 1 29 kg Transport
e 0090909090 27 kg
7 B
I E 0 ks
DVEGEEEEeE. 1 1 o
[ ¥ B I
INEGISEERamEN I 7k .
—t— i Le transport represente 5 %
. Oeufs 4.7 >
————— i des gaz a effet de serre de
NG W 3.7 kg ; :

I Hiile dettourmesai N 7 6 ki I'alimentation

TGS B 2.2 kg _ . .

IEECENECRE | | F ko Crippa, M., Solazzo, E., Guizzardi, D. et al. Food systems
[ Tomatemiiil |1 2.1 kg are responsible for a third of global anthropogenic GHG
INEIEIESEEE W 1.5 kg emissions. Nat Food 2, 198-209 (2021).

[ Laitdersoja i | 098 g https://doi.org/10.1038/s43016-021-00225-9
INESER | 0.98 kg

INEETEREN | 0.89 kg

IS | 0.53 kg

Data source: Joseph Poorg and Thomas Memecek [2018) OurWorldinDala.ong'environmental-impacis-of-lood | GG BY

|
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3.3 — Impact sur la santé... de la planete

®| 'alimentation, c’est ...
= 1/4 de I'impact carbone individuel
" Prés de la moitié des terres habitables
" Plus de 2/3 de I'eau douce disponible

®|_a part de I’élevage dans I'alimentation ...
"> 50 % des émissions de gaz a effet de serre
= 80 % des terres cultivées
=75 % de I'eau douce utilisée
= 17 % des calories produites / 38 % des protéines

®|_ec transport ne représente que 5 % des gaz a effet de serre de I'alimentation

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 13/94
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Quelle assiette G TR
pour préserver  IECECLI A
i ik

santé humaine
et
santé planétaire ?

* Ordres de grandeur

« Recommandations internationales
* Qu’est-ce qu'on mange ?
 Cobénéfices

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)

09/10/2025 14/94



Ordres de grandeur, ADEME L il

(en COZeq) NOS Devenir végetalien - 1006 kg
EE?JE% Devenir végetarien - 766 kg
Viande < 2 fois / sem - 509 kg
Devenir végétalien Devenir zéro déchet - 146 kg
Manger local - 62 kg
Remplacer café par thé - 59 kg
Devenir végétarien Manger de saison - 54 kg

- 1,0 tonne EEA

Me paz manger de
viande plus de deux

fois par semaine https://nosgestesclimat.fr/

& L ~

VX | Teee

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 15/94
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E NE SWIS PLUS A

Recommandations
Internationales

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)
09/10/2025 16/94




Vi, ALLIANCE
w2LPE SANTE

Alimentation durable (FAO 2019)

Les « régimes alimentaires sains et durables » sont des « des habitudes alimentaires qui promeuvent toutes
les dimensions de la santé et du bien-étre des individus. Ils présentent une faible pression et un faible
impact environnementaux, sont accessibles, abordables, sirs et equitables, et sont culturellement
acceptables.

Les objectifs des régimes alimentaires sains et durables sont :

- [...] croissance et [...] développement optimaux de tous les individus : [...] bien-étre physique, mental
et social a toutes les etapes de la vie, pour les générations actuelles et futures

- [...] prévention de [la] malnutrition ([...] sous-nutrition, les carences en micronutriments, le surpoids
et I'obeésite)

- [...] réduire les risques de maladies non-transmissibles ([...] surpoids, l'obésité le diabete, les
cardiopathies, les accidents vasculaires cérebraux et le cancer) liees au regime alimentaire

- [...] soutenir la préservation de la biodiversité et de la santé de la planete.

Les régimes alimentaires sains et durables doivent associer toutes les dimensions de la durabilité afin
d’éviter toute conséquence indésirable »

FAO, Sustainable Healthy Diets. Guiding Principles, 2019

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 17/94
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Rapport de 'OMS sur les alimentations végétales

§ %’@, World Health
-%.& Organization
mesas v s EUTGPE

L
« De nombreux
éléments plaident en

faveur d’'une

réori?rlt_ation dez Plant-based diets and their
opulations vers aes . . R
Fimentations saines Impact on health, sustainability
majoritairement and the environment

végétales qui reduisent
ou éliminent la
consommation de
produits animaux »

A review of the avidence

Rapport OMS — nov 2021

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 18/94
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Alors, qu’est-ce
quon mange ~

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)
09/10/2025 19/94
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Vidéo menu santé planétaire

!

https://www.youtube.com/watch?v=9rKd8NVp2ak

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 20/94


../../../Illustration/Vid%C3%A9o/Menu%20Sante%20planetaire%20dr%C3%B4le%20Canada.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=9rKd8NVp2ak
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Quelgues définitions QO s e

. consomme

. ne consomme pas

; Lacto-ovo-végétarisme | |
Vegetarisme B

Vegetalisme
Semi végétarisme | Flexitarisme
Omnivorisme
1) Viandes rouges : bceuf, porc, mouton, etc
2) Consomme occasionnellement
09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel
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Une alimentation majoritairement végétale

Flexitarienne
90 % de la ration calorique est végétale

Fruits & légumes (* légumes féculents)
Céréales completes

Légumineuses

Oléagineux g ot

4 L]
Frin vl A E

Huiles insaturées

Protéines animales (viande, poisson, volaille,
ceuf, ...)

® Produits laitiers (lait, yaourt, fromage,
beurre, ..)

Rapport de synthése de la commission EAT-Lancet - 2019-2025
09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 22/94


https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31788-4
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(25)01201-2

Recommandations du

EAT-Lancet

Synthése

- Maximum 4 repas
a base de protéines
animales / semaine
(dont 1 avec des ceufs)
- Minimum 17 repas

végetariens / semaine

(dont min. 7

végeétaliens)

09/10/2025

Tabdo i

Gradns complétes

Toutlas graing

Tubercules/légumes fdculents
P

Légumeas

Fruis

lous fruits

Produit Laitiors

Sources de protéanas

Graisses ajoulées

Sucres ajoutés
Touds édulcorants

Rigirme de Réldrence
{gfiour)
(possible gamme)

>0 (0 A 100

300 (200 & 600)

200 (100 & 300)

250 (D a 500)

14 [0 a 28)

20 (D & SE)
13 [0 & 25)
B8 [0 & 100)

 (Sec) 75 (04 100)

20 (0@ f

40 (30 & BO)
11.8{04 11.8)

31 (D& 31

Consommation
calorigue

(kcal four)
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Ex. en équivalent aliment

Zoom sur produits laitiers
(par jour)

=1 yaourt + 30 g de fromage

ou 1 verre de lait (125ml) + 30g de
fromage

ou 2 yaourts

Zoom sur les sources de
protéines (par semaine)
= 1 steak haché de 100g

+ 1 blanc de poulet de 200g

+ 1 filet de poisson de 200g

+ 2 ceufs

+ 7 portions de lIégumineuses de 200g

+ 14 portions d’oléagineux de 25¢g
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Cobénéfices
a végetaliser
I'alimentation

09/10/2025

JE PeESUHE QuE fouR Tou
LE MOT “teGure et €n
LANGUE ETRANGERE QUE
TuN A5 PAS ETUDEE g

g ?’ STEAK ) ”
O 1 ::I. ’

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)

24/94
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T, s
Définition de co-bénéfice en clinique B

ACTION BENEFIQUE
A L'HUMAIN ET
Co-bénéfices : une définition pour la clinique <7 i SON ENVIRONNEMENT .
<< Choix quotidiens et changements clés que les ! :

personnes/patients peuvent faire dans leur propre 3
vie qui conduisent simultanément a un bénéfice
pour leur propre santé et pour celle de

Fenvironnement >

Source 1 WORCA (Association mondiale de médecine pinérale - médecine de famille

Uunisan tE Centre universitaire de medecine générale et santé publique -Lausanne

https://www.revmed.ch/colloques/assises-2020-co-benefices-sante-environnement-concepts-et-recommandations-pour-la-pratique-clinique

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel
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Cobénéfice santé - impact sur I'espérance de vie

® 11 millions de déceés prématurés.

" Diminution des risques de cancers, maladies cardio-vasculaires, obésité, diabete de
type 2
® Augmentation de I’espérance de vie jusqu’a 13 ans

Europe, 30 ans, mon genré Idem, 80 ans
Classigue | Fasable Optimal  Végetarien  Vegetalien | Vegetalien

Acceées au simulateur :
http://158.39.201.81:3838/Food/

Fadnes LT et al (2022) Estimating impact
of food choices on life expectancy: A
modeling study.

DOI :10.1371/journal.pmed.1003889
Données de I'étude pour classique, faisable et
optimal / issu du calculateur proposé par I'équipe de
recherche pour végétarien / végétalien

26/94
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Agir... pour la justice sociale

COMPARAISON DE PANIERS ALIMENTAIRES FOLUR UNE FAMILLE
DE 4 FERSOMNES POUR UNE SEMAINE

PANIER STANDARD - PAMIER RESPOMSABLE

Bilan carbone 109 epco - Billan carbane B8 EQC0

m@ T
-ME

2o ~ Jlig

189 € é 139 '

Paur le mémé colt quun panier standard, ke panier resporsable comiperend
= NS 30 PoSson Spuvage of i vibnde, ¢ BOSSNS SULroes &l
de prodults transfoemés ;
« plus de fruits o légumes, ¢ [égumineuses ot de céndales complites ;
» 50 % o prosguts labollisds (A8, Labal Rowuge, Pécha darable M5C),

|le de paniers akmentaires 27/94

SoIncE  Shude com ok e MU it Eme s n ne|

09/10/2025 dur :!-'-'. Ir '.||-|-. ts carbone, gualitdé nutritionelle ef oodts - WWE, Eco? Initiathee

noreembine 3
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Cobénéfices

® Environnemental?
" Diminution impact carbone
= Diminution utilisation des terres

®Financier?

= Plus l'alimentation est végétalisée, plus elle est économique (a qualité nutritionnelle
équivalente)

= Surtout si prise en compte des codts de traitement des maladies liées a I'alimentation
" Permet d’intégrer davantage de bio® (avec cobénéfices associées)

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 28/94
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Comment &3
adopter une

assiette « santé
planétaire »

* Leviers possibles
* Nutriments : mythes & réalités
e QOutils & ressources

Dessin et texte : Rudiger Tillmann (www.ruedigertillmann.de)
09/10/2025 Traduction : Loic Blanchet-Mazuel 29/94


http://www.ruedigertillmann.de/
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| eviers de durabilité alimentaire

* Principal levier : végétaliser
* Autres leviers :

— Reéduction du gaspillage

- Local

- De saison

- Peu transformé
- Bio

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 30/94
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Comment

végetaliser ?

Nutriments :
mythes & réalités

Dessin et texte : Michel SZLAZAK (https://www.michilus.fr/)

09/10/2025 31/94
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Quelques nutriments clefs ...

Quand on diminue ... quelles carences redoute-t-on ?
® Viande... protéines, fer, vitamine B12
® Produit laitier... calcium

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 32/94
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Les protéines
® Role : structure, fonctionnement, croissance et réparation cellulaire
® Assemblage d’'acides aminés
® Sources alternatives : légumineuses, céréales compléetes, soja et

derivés, oléagineux & graines

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 33/94
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Les proteines

®20 acides aminés (AA) dont 9 essentiels (E)
® Mythe : protéines végétales « incomplétes » (protéine référence : ceuf)
® Reéalité :

* Revision OMS / FAO (2007) : nouvelle protéine de référence

* Légumineuses : manque de méthionine
» Ceréales : manque de lysine

* Tous les AAE présents
® En pratique : varier les sources !
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Quiz = qui est le plus riche en protéines ? ... et en carbone ?

100g de vianderouge ...............coooiiiiiiiii e ennnn, 27 ¢ 3,4 kg COzeq
100gdepoulet .........ccooiiiiii 29 g 0,93 kg CO:eq
130g defromage ...........coovviiiiiiiii i, 27,3 ¢ 0,78 kg COzeq
Quatre ceufs (200Q) ....ccvvieiiii i 279 0,73 kg CO.eq
120g damandes .............c.oooiiiiiiiii e 27,1¢g

160g de pain + 160g de houmous ..................... 28 g

Une « saucisse » de seitan (100Q) ..................... 29 g 0,13 kg COzeq
200gdetofu ..., 29,4 g 0,13 kg COzeq
300g de lentilles vertes (cuites) ........................ 30,3 g 0,12 kg CO:eq

Sources : Ciqual / Agribalyse
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Focus legumineuses

Pour bien commencer :
®Fspeces:: * En bocal / boite, préte a 'emploi
: : : . es * Facile a cuire / digérer : lentilles
"Pois chiches, pois cassés, feves... e
=|entilles vertes, brunes, corail, beluga... ° En petite quantite progressive
_ _ _ (fibres / microbiote)
"Haricots blancs, rouges, noir, azuki, ... « Role de la mastication ++
=Soja et tous ses dérivés Sinspirer:
* Recettes traditionnelles
®Formats : e Livres / sites internet

"Entiere, germée, fermentée,
"En farine, flocon, pate, ...
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Le fer

® Roles : fabrication hémoglobine et myoglobine pour transporter I'oxygéene
dans le sang

® Sources alternatives : [égumineuses (dont soja), légumes verts a feuille (chou :

vert, bok choy, kale ; épinard, brocoli, navet, cresson, petits pois, pois mange tout, etc),
fruits secs, oléagineux & graines, ...
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Le fer : absorption

® Améliorer I’'absorption
= Consommer de la vitamine C en méme temps (fruits & légumes frais)
= Différer la consommation de the / cafe a distance des repas riches en fer
" Préparation des aliments (trempage, cuisson, germination, fermentation...)
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e calcium

®Rdles : roles multiples au niveau cellulaire (0s, sang, muscle, nerf, hormones, ..)

®Sources alternatives : [égumes verts a feuilles (chou : vert, collard, frisé, kale,

chinois ; poireau ; bette ; navet ; brocoli ; cresson ; roquette, etc), oléagineux et
graines (amandes, sésame), fruits secs, legumineuses, ceréeales completes, eau
minérale riche en calcium, (épinard), aliments enrichis en calcium (boisson, tofu,
cereales, etc
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Le calcium
® Absorption : 11 vitamine D, I proieinersSeliabac

® Biodisponibilité : variable ++
" superieure aux produits laitiers : chou
" Inférieure : épinard

® Activité physique

® Seuil 525 mg | jour
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Acides gras oméga-3

® Sources alternatives : lin, colza, noix...
® Chaine « courte » (ALA) et longue (DHA-EPA) — ]

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 41/94



ALLIANCE
= SANTE
PLAMETAIRE

Acides gras

Lipides

Acides gras
insaturés

Produits animaux
- Produits laitiers (beurre,
creme, fromage, lait..)

- Viandes et charcuteries
- Saindoux

- Dérivés (viennoiseries,
patisseries, ..)

Produits végétaux

_Hui : Huile de pépin Huile de lin
. Eﬂ::g gg Egg(r)]e H. de noisette de raisin Graine de lin
Huile d’olive Huile de Graine de chia
H. d’arachide Argousier tournesol Huile de noix
Huile de colza Huile et noix de Huile de noix Huile de colza
Noisette, noix macadamia :uile de n:jaTSE; . ”o'ilx o
AR 4 écan . germe de blé uile de soja
AGS : _aCIQe gras sature ?H de sésame) H. de sésame Huile de germe de blé
AGMI : acide gras mono NOiX Soja
insature

AGPI : acide gras poly insaturé
CIQUAL 2020 sauf oméga 7



Lipides
AG indispensables
AG

conditionnellement
indispensables

+ enzymes
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Acide linoléique C18:2 Acide a-linolénique

(LA) C18:3 (ALA)

N~

v v
+ é Compétition +
enzymatique 7a10 %

Acide arachidonique Acide eicopentaénoique
C20:4 C20:5 (EPA)
+ 1%
docosa::ril(tj:éno'l'que Acide docosahexaénoique
s C22:6 (DHA)
OMEGA 6 OMEGA 3
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Comparaison de la composition des huiles en acides gras

Beurre
Huile de palme
Huile de tournesol
Huile de carthame
Huile d'arachide
Huile de pépins de raisin
Huile de noisette
Huile de sésame
Huile d'olive vierge extra
Huile de mais
Huile de germe de blé
Huile de soja
Huile de colza
Huile de noix

Huile de lin

en g/100g

B Acide gras saturé

Données CIQUAL 2018

18,1 [ ]
36,6 N
29,4 - 544
44,5 . 136

51,3 - 246

18,4 -

72,7 17

38,5 |

71 EEEN
25,9 %1

125 [ 48 591

21,9 D2 889
55,2 3 16
15,2 S se e
19,2 s 9’33
10 20 30 40 50 60 70 80 90

Acide oléique (AGMI - oméga 9) m Acide linoléique (AGPI - oméga 6) m Acide alpha linolénique (AGPI - oméga 3)

100
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Acides gras omeéga-3 : en pratique

® Acides gras trans : EICVIter
® Acides gras saturés : a limiter

® A privilégier :
" Acide gras mono insatures : olive
" Acides gras poly insaturés (w6/w3 = 4/1) :

- W6 : hulles{teurnesel-mals,pepir-deraisin), amandes, noisettes,

NoIXx...
- w3 : colza, lin, noix, chanvre, chia
=Reéalité : 'huile de colza+#e peutpes étre chauffée
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La vitamine B12

® Rodles : renouvellement cellulaire, fonctionnement systeme nerveux et immunitaire, synthese
hémoglobine

® Sources :

* Produits animaux : viande, poisson, ceuf, produits laitiers
= Aliments enrichis et compléments alimentaires
* Faux amis : algues comme la spiruline, champignons (et aliments fermentés?)

® Métabolisme : production par micro organismes
® Réserves importantes mais epuisables (foie).

® Pertes journalieres variables (1-6 ug.)

1. Verger EO et al. Ignoring the impact of fermentation could result in substantial misestimation of folate and cobalamin adequacy: a simulation study on injera
consumption in the Ethiopian context. Current Developments in Nutrition. Mars 2025;104581. DOI : 10.1016/j.cdnut.2025.104581
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La vitamine B12

® Quand se supplémenter ?

Végétalien-ne : indispensable ++

Végétarien-ne : nécessaire (principe de précaution)

Flexitarien-ne : conseillé

A partir de 50 ans et situations spécifiques (ex : traitement par IPP ou anti diabétique) :
conseillé

® Pas de toxicité connue pour des doses < 5000 ug / jour

Arbre décisionnel sur Végéclic U Végéclic

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 47/94



¥l ALLIANCE
44 SANTE
T PLAMNETAIRE

Trouver l'inspiration ...

® | a Fabrique a menus

" https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/la-fabrique-a-menus/

JOUR1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR S JOUR 6 JOUR 7
Mard 0804  Mercod 0304  Joud 004 Vondrod TUDM  Samodi 1204 Dimarche EV04  Lundi 1404
Légumes secs

Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner

Samaoule au Salade da Salade de Racdiz Salade da Saladade  Salade da chou
A quetia Irtpasnce ] te g seca ¥ curry, a lafeta ol coquilieiies s  carolies el pois . bentilles heniilles PR ALK
P e = Bl FAlGnG GeCs petits pols chiches i 7 carattes ripées
— Totilla au ——
® E = > champignons & Belgnets de Feiatin aLix 3
s Saumonat bl Riz canionais Pildas aux salade pois chichesot  épnards e Pites
e R . vigétanan quaire . Fusilis saUCE yaourt  comphibes au
fromages comphites Uy
Pamplemaousse . Compata de . m—
i —_ Fromage = fruits sans g Tarte aux -
i 3 FECEmMmanaasicn 1
i Pamplemousse  Sucne ajoutd Flan eoco pommesael  Yaour!, fromage
e} ST o GO ELTITE . W T RCE erlaa rusicofy, [ DT |3 = =
o bk Tl e Tl L i B PRl ol Pk it T LS g Pied Sl D ] mmlem m_LI'B'EJI blanc, faissede...
i CLURrE 1 BETTATIDREGT T Sl TR 05 Ch PO S prearia rin i, plerty

v

A frunls &ans

ik Sl ol
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Cuisiner végétal & gourmand - ressources

* Livres
- La meilleur facon de manger végeétal, Léa Lebrun et Fabien Badariotti
- Livres de Clea, Marie Laforét, Clémence Catz, Yotam Ottolenghi, etc
 Sites internet
- 123veggie : https://123veggie.fr/

- Vegan pratique : https://vegan-pratique.fr
— Deux semaines de menus durables : https://batra.be/recettes-eat/

- Recettes étudiantes faciles :
https://www.vegecantines.fr/media/files/Livret%20Etudiant%20Linkee.pdf

- La Fée Stéphanie, Clea cuisine, La France Végétalienne, La petite Okara,
Sébastien Kardinal ...
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Une recette facile : soupe de pois casses

Par portion (soupe)

* Ingrédients (4 personnes)

- Une bonne dose de pois cassés (250-300 g de poids sec) 1200982:02&1

- 1-2 oignons moyens 17 a d ’ .

~ 3-4 gousses d'ail g de proteines
. 4 mg de fer

Epices : 2 cac de cumin, 1 cac piment (selon force) +/- curcuma / curry.
3 a 6 cs d'huile de colza

17 g de fibres

* Mode opératoire
- Faire tremper 2h (ou plus) les pois cassés dans de I'eau puis les rincer au moment de réaliser la soupe

- Faire suer l'oignon quelques minutes dans I'huile avec les épices et un peu de sel, puis ajouter l'ail pour le faire dorer
guelques minutes supplémentaires, puis les pois cassés. Couvrir d'eau et cuire a couvert jusqu'a ce que les pois
casses soient fondants.

- Mixer et ajuster sel/poivre/épices (possible sans mixage, en laissant mijoter plus longtemps)
- Servir avec un filet d'huile et du pain complet
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d E AUT/UPF:définions ~  “

* NOVA 1 : Aliments non transformeés (brut) ou peu transformeés

* NOVA 2 : Ingrédients culinaires transformés (sel, huile,
sucre, ..)

 NOVA 3 : Aliments transformés (conserve, pain, fromage, ...)

* NOVA 4 : Aliments ultra-transformés (AUT/UPF) (ingrédients
iIndustriels et additifs, procedés industriels — T° / extrusion /
cracking)

Monteiro, Carlos Augusto et al. “Food classification. Public health NOVA. The star shines
bright.” (2016). https://worldnutritionjournal.org/index.php/wn/article/view/5
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AUT / UPF : situation en France ™™

This propoion of cnergy intake from UPF is lower thian

- what has been observed in other Western countries ™
Indeed, imtermsitional diata from representatiive  dietan
SUFVEVS OF P CLpala Consumpieon laa SR RSl that UPF

e

contribure an average of 53% in the | K= 87008 of

— Aliments ultra transformés (UPF) s mic i ts5” andupio617%in anaa ™
* 18,4 % des aliments consommeés (poids)
* 35,9 % de I'apport énergétique total
- Associé a
* Plus de calories et sucres ajoutés
* Moins de fruits & legumes, fibres, b-carotene, calcium

Julia C, Martinez L, Allés B, et al. Contribution of ultra-processed foods in the diet of adults from the French NutriNet-Santé study. Public Health Nutr. 2018;21(1):27-37.
doi:10.1017/S1368980017001367
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Nutriscore

A

* Depuis 2017, facultatif
 Réévalué en 2023 (non encore appliqueé)
* Qualité nutritionnelle des produits

* Lettre et couleur selon teneur en nutriments et aliments
- afavoriser : fibres, protéines, fruits et Iégumes
- alimiter : énergie, acides gras saturés, sucres, sel

* Oriente vers des choix alimentaires + sains

Deschasaux-Tanguy, Mélanie et al. Nutritional quality of diet characterized by the Nutri-Score profiling system and cardiovascular disease risk: a
prospective study in 7 European countries. The Lancet Regional Health — Europe, Volume 46, 101006 DOI : 10.1016/j.lanepe.2024.101006

Courbet, D., Jacquemier, L., Hercberg, S. et al. A randomized controlled trial to test the effects of displaying the Nutri-Score in food advertising on consumer

perceptions and intentions to purchase and consume. Int J Behav Nutr Phys Act 21, 38 (2024). https://doi.org/10.1186/s12966-024-01588-5
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Nutriscore & NOVA

Pullic Health Nutrition: 27 ea3), 1=10 cloi: 100 101 7/5 1 3089800 24000206

Complementarity between the updated version of the front-of-
pack nutrition label Nutri-Score and the food-processing NOVA
classification

Barthélemy Sarda'*, Emmanuelle Kesse-Guyot', Valérie Deschamps?, Pauline Ducrof®,

Pilar Galan', Serge Hercberg'#, Melanie Deschasaux-Tanguy' @, Bernard Srour' @,
leopold K Fezeu', Mathilde Touvier' and Chantal Julia'-#

5.3 % 7,2 % 243% || 29,3 % 33.9 %
——np
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Vegetalisation et pesticides

® Cohorte Nutrinet (2023)
= 29413 participant(e)s
" Modélisation jusqu’a 95 % vegétal

" 1 S0ja, oléagineux, léegumineuses, céreales completes, huiles végétales, légumes

= Amélioration scores nutritionnels

" Diminution des émissions de GES (jusqu’a -65%), demande énergétique
(jusqu’a -48%) et occupation des sols (jusqu’a -56%)

"Exposition aux pesticides : 111 si conventionnelle / 1+ si 100 %
biologique

Kesse-Guyot, E., Allés, B., Brunin, J. et al. Environmental pressures and pesticide exposure associated with an increase in the share of plant-based foods in the
diet. Sci Rep 13, 19317 (2023). https://doi.org/10.1038/s41598-023-46032-z
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Alimentation bio y —,i

NUTRINET

al SANTE /,’

®Surpoids et obésité!
= 62 224 participants, suivi moyen 3 ans
= Q4 (le + de bio) vs Q1 (le — de bio)
* Odds ratio (OR) : 0,77 (95 % CI 0-68, 0-86) et 0,69 (95 % CI 0-58, 0-82) (aprés ajustement mode de vie, qualité alimentation, apport
énergétique...)
®Diabéte de type 22
=33 256 participants, suivi moyen 4 ans
"Q5 (le + de bio) vs Q1 (le — de bio) = | 35 % risque (aprés ajustement mode de vie, qualité alimentation, apport énergétique,
IMC)
"Chaque 1 5 % proportion bio = | 3 % risque diabete
®Cancers?®
= 68 946 participants, suivi 7 ans
= Q4 (le + de bio) vs Q1 (le — de bio)
= Cancers tout type -24 % HR 0.76 (0.64-0.90)
= Lymphome -76 % HR 0.24 (0.89-0.97)

_—

1 Kesse-Guyot, Emmanuelle et al. “Prospective association between consumption frequency of organic food and body weight change, risk of overweight or obesity: results from the NutriNet-Santé Study.” The British journal of nutrition vol.
117,2 (2017): 325-334. doi:10.1017/S0007114517000058

2 Kesse-Guyot, E., Rebouillat, P., Payrastre, L. et al. Prospective association between organic food consumption and the risk of type 2 diabetes: findings from the NutriNet-Santé cohort study. Int J Behav Nutr Phys Act 17, 136 (2020).
https://doi.org/10.1186/s12966-020-01038-y

3 Baudry, Julia et al. “Association of Frequency of Organic Food Consumption With Cancer Risk: Findings From the NutriNet-Santé Prospective Cohort Study.” JAMA internal medicine vol. 178,12 (2018): 1597-1606.
doi:10.1001/jamainternmed.2018.4357
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® Objectif : diminuer au maximum le volume de sa poubelle

® Comment faire : courses en vrac avec contenants réutilisables, ou
a défaut recyclables, ...et composter tous les dechets organiques !

® Cobénéfices :

" Sanitaires : | exposition aux plastiques (PE)

= Environnementaux : | emballages / plastique / énergie / pollution

" Financier : vrac généralement moins cher que produit équivalent (magasin bio /
spécialise)
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« Qui accepterait de
® Comparée a I'eau du robinet... payer un ticket de
_ _ meétro a 215€ ?*>
" ’eau en bouteille est 100 fois plus chére

" Son impact carbone est 2470 fois supérieur?

" Sa qualité n’est pas meilleure (PFAS, pesticides, microplastiques,
bactéries)

" Elle n’est pas traitée (désinfection)
" Elle est moins controlée®

1. Timothée Parrique, économiste, sur LinkedIn (2025)
2. Données Agribalyse 3.2 sur https://impactco?2.fr/outils/boisson

3. https://www.anses.fr/fr/content/eau-en-bouteille-ou-eau-du-robinet-bonnes-pratiques-de-consommation
09/10/2025
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Quelgues définitions
® | ocal : Régional ? National ?

® | ocavore / Locavorisme : < 250 km (80-300 km)

® Circuit court : < 1 intermédiaire entre producteur et
consommateur

® | ocal # circuit court

https://fr.wikipedia.org/wiki/Locavorisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Circuit_court
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Local climats

Autres [agroalimentaire, cuisson, ete.)

« Le simple fait de i

remplacer un jour par

semaine la viande rouge

et les produits laitiers par

d’autres sources de Transport des denrées
& P - - 13%

protéines reduirait

davantage les émissions

de gaz a effet de serre

gue d’acheter_toute sa

nourriture localement » Postes d'émissions de gaz a effet de serre
de 'alimentation des Francais

Agriculture
67%

https://reseauactionclimat.org/manger-local-permet-il-de-reduire-les-impacts-environnementaux-de-son-alimentation/
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Circuits courts de proximité (Ademe)

® Avantages ® [imites
" Lien social " Pas nécessairement meilleur
* Emploi local pour I'environnement
" Pédagogie

= Marges & reconnaissance

https://librairie.ademe.fr/agriculture-alimentation-foret-bioeconomie/1883-alimentation-les-circuits-courts-de-proximite.html
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De saison ?
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Saisonnalité

® Avalanche de cobénéfices

" Environnemental : moins d'impact (énergie, pesticides,
emballages, etc), respect biodiversite

= Santé :
- Plus de nutriments, au bhon moment
- Plus de diversité

" Financier : moins cher
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De saison ?

Quelle est I'impact de la
saisonnalité ?

Tomate de saison, crue
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75 % des Francais déclarent
consommer des tomates en
hiver. Or, une tomate francaise
produite hors saison génére 7
fois plus de kg équivalent CO,
par rapport a la méme tomate
produite a la bonne saison

| ‘a — Agribalyse

| b — https://librairie.ademe.fr/agriculture-alimentation-foret-
| bioeconomie/7617-tout-comprendre-une-alimentation-plus-

Blanchet- Mazu durable.html
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Découvrez I'impact
environnemental de l'alimentation
selon les indicateurs ACV

Cette application présente les résultats de la base de donndes Agribalyse, selon les indicateurs ACY.
Cecl ne correspond pas & un affichage smdronnemental ou un = éco-score = pour le grand-public.

https:/lagribalyse.ademe.fr/

EX LDEME
REPUBLICUE
ERANCAISE ‘ . \
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https://lonav.fr/10-conseils-pratiques-pour-aller-vers-une-alimentation-vegetale-saine/
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NOS
GESTES
CLIMAT

Outlls

Connaissez-vous votre empreinte sur le climat ?

FAIRE LE TEST

SALTE SANTE

T ALLIANCE
A
v PLAMNETAIRE

https.//nosgestesclimat.fr

1l moyenne 9.8 tonnes
@ objectif 2 tonnes

Comment ¢a ?

Alimentation
| S 2.5 t
Transpart

I . ¢

I_G-l!]F!I'HE‘I'I[

27 S .t
Services publics

n O
Livers

v G 544 kg

Mumerigue

B @ 217kg
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https://librairie.ademe.fr/agriculture-alimentation-foret-bioeconomie/7617-tout-comprendre-une-
alimentation-plus-durable.html
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Vegetaliser I'alimentation - ressources

Savoir s'informer et se former :

Reco spécifique alimentations végétariennes (ANSES 2025)

https://www.anses.fr/fr/content/regimes-vegetariens-effets-sur-la-sante-et-reperes-alimentair
es

ONAV : https://lonav.fr (onglet ressources > positions)

Végéclic : https://vegeclic.com/

La meilleur facon de manger végétal (tome 1) et la science de I'alimentation végétale
(tome 2), Léa Lebrun et Fabien Badariotti

EAT Lancet https://eatforum.org/eat-lancet-commission/the-planetary-health-diet-and-you/
Healthy plate, healthy planet https://www.gaplesinstitute.org/sustainable_diets_clinicians/

Fresque de I'alimentation : http://fresquealimentation.org/

ADEME / Qu’est-ce qu’on fait (infographie)
h1:t_r/)s://www.qqf.fr/infoqraphie/vers—une—alimentation—saine—et—durable—queIIe—est—Iassiette—ide
ale/
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https://www.anses.fr/fr/content/regimes-vegetariens-effets-sur-la-sante-et-reperes-alimentaires
https://lonav.fr/
https://vegeclic.com/
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/the-planetary-health-diet-and-you/
https://www.gaplesinstitute.org/sustainable_diets_clinicians/
http://fresquealimentation.org/
https://www.qqf.fr/infographie/vers-une-alimentation-saine-et-durable-quelle-est-lassiette-ideale/
https://www.qqf.fr/infographie/vers-une-alimentation-saine-et-durable-quelle-est-lassiette-ideale/
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Perturbateurs endocriniens : carte d’'identité

# Substances perturbant systéme hormonal
Tout le monde (++ jeune age, procréation, grossesse)
$ Partout : eau, alimentation, air, ustensiles...

Déreglement hormonal, obésite, diabete, cancers,
*" malformations, ...

<!> Ce n’'est pas la dose qui fait le poison !
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Perturbateurs endocriniens : s’en proteger

1@]) vait maison, prodits bio, lavage / épluchage

@Plats industriels, additifs, conservateurs, pesticides

=3

@Poéle anti-adhésives, plastique (gras/chaud)

& Verre, fonte, inox ==
<

2

21 Vinaigre blanc, savon de Marseille, bicarbonate
[ =
@Produits « courants », surtout si non labellisés “ A+

Evaluer son exposition (et agir) > https://check-ed.eu/fr/
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Le soja : préeambule

» Estrogenes : hormones stéroidiennes, produites a partir des androgénes, avec 3 principaux
(estradiol, estriol et estrone). 2 principaux récepteurs : ERa et ER[3

 Isoflavones : polyphénols particulierement présents dans les fabacées (dont soja)

* Phytoestrogénes : substances présentes naturellement dans les plantes présentant une
activité estrogénique

* Perturbateur endocrinien : 3 conditions selon AESA
- Effet delétere sur la santé
— Activité endocrinienne (oestrogene, androgene, thyroide, stéroide)
— Possible relation de causalité entre les deux

« SERMs (specific oestrogen receptor modulator) : molécules non stéroidiennes capables de se
fixer sur un récepteur aux estrogenes et d’en moduler la réponse (agoniste/antagoniste)
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Le soja : carte identité

 Difféerentes formes : graine, tofu, lait, PST, miso, tempeh,..
* Riches en protéines et fer... comme la viande
— Mais aussi en fibres, calcium, magnésium, oméga-3
- Et pauvre en AGS
 Isoflavones : génistéine, daidzéine, glycitéine
- Variable selon mode de production, lieu, etc
- Préparation diminue quantité : trempage, cuisson, coagulation..
— Affinité recepteurs aux estrogenes : 1/1000 ERa et 1/3 ER
- Transformation dans I'organisme (microbiote, cycle entéro-hépatique)
- Forme active : isoflavone aglycone
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Le soja : recommandations frangaises

B B Rapport AFSSA ... 2005

- Etudes in vitro et sur animaux

- Résultats hétérogenes, contradictoires, extrapolation données animales ...

- Précaution : < 1mg/kg/j €q. isoflavone aglycone

Avis ANSES 2016 : eviter chez I'enfant < 3 ans

Avis SNPE 2 : 906 substances intéréts, dont soja (non prioritaire) / en cours d’évaluation

Avis HCSP 2020-2022 : eviter chez enfant < 3 ans et grossesse, mise a jour rapport de 2005
Rapport ANSES (2025)

- 0,02 mg/kgl/jour

- 0,01 mg/kgljour (femmes en age de procréer / enfants prépuberes)

https://anses.fr/fr/content/eviter-les-isoflavones-dans-les-menus-des-restaurations-collectives

Pour aller plus loin :
https://lonav.fr/analyse-critique-avis-anses-isoflavones-soja-restauration-collective/
ONAV, position de 'ONAV relative a la consommation alimentaire de soja et a son action sur la santé humaine, V4, 2024

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazu
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Alrvergne « Rhéne- Alpes

Le soja : recommandations internationales

S L o _
== NHS : éviter avant 6 mois (PPN)

% BDA : pas de risque, bénéfice potentiel (dont environnemental)
&= Societé pédiatrique américaine : pas de risque identifié
é American Institute for Cancer Research : pas de risque identifié voir diminution récidive
—— (cancer sein)
I"'"I Société canadienne de pédiatrie : pas de risque
I"'"I Société canadienne du cancer : pas de risque, potentiel bénéfice
Ministére de la santé : pas de risque, effet protecteur, a consommer régulierement et sans

ﬁ limitation particuliere

_EFSA . pas de risque (PPN), pas de risque accru cancer, pas de modif hormonale thyroidienne,
effets bénéfiques

82/94
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Le soja : etudes humaines

Enfant :
- Pas de féminisation ni puberté précoce
- Bénéfice vs cancer a I'age adulte ?

- Peu d’allergies

Grossesse : meilleure équilibre glycémique

Cancers

- Sein :
* Incidence diminuée femmes asiatiques vs émigrées
* Diminution récidive et mortalité

- Colon : effets bénéfiques in vitro non reproduit in vivo

Thyroide : pas d’effets si iode OK

* Ménopause : diminution symptomes, amélioration santé osseuse

Cardiovasculaire : cholestérol, TA ... plutét dans populations asiatiques

> > Effets liés au soja ... ou aux aliments qu’il remplace ?
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Le soja : consommation

The World’s Sov: is it used for Food, Fuel, or Animal Feed?
Shovwn ks the allocation of global soy prodection to its end uses by welght. This is based on data from 3017 to 200%.
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production
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Le soja : consommation

Soybeans: are they used for food, feed or fuel?, World -
Dasn ag the national lewvel is based on soybean uses affer trade (which is soybean production minus exports plus

impons)

300 rrullson © Processad |poonssed animal feed:
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SSA : historique

* Initiation par ISF Agrista* des 2017

e 3 dynamiques préalables :
— Nécessite de politigues alimentaires

— Nécessite de dépasser I'aide alimentaire / Acces a une
alimentation choisie pour toutes et tous

— Institution d’une organisation democratique

ISF Agrista : Ingénieurs sans frontiéres - groupe Agricultures et Souveraineté Alimentaire

https://securite-sociale-alimentation.org
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SSA : principes

* Carte vitale de I'alimentation
e Acces a des produits conventionnés
* 150 € / mois / personne (5€/jour)

carte dassurance alimentation

https://securite-sociale-alimentation.org
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SSA : socle commun

* Porté par diverses organisations & collectifs

e 3 piliers : universalité, conventionnement, cotisation
sociale

— Universalité : quelque soit le niveau de revenus

- Conventionnement organisé démocratiquement : criteres de
gualité, mode de production, etc

- Financement basé sur la cotisation sociale : éviter la mainmise
de I'état (taxe, impot)

https://securite-sociale-alimentation.org

09/10/2025 Alimentation & santé planétaire - L. Blanchet-Mazuel 89/94



(7Rl ALLIANCE
LA SANTE
%" PLANETAIRE

SSA : mise en ceuvre

Ex. : La Caisse alimentaire commune de
Montpellier

- Expérimentation depuis janvier 2023
- 400 personnes

— Comite local de 47 personnes
- 100 € MonA/ mois

https://securite-sociale-alimentation.org
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TERRITOIRES A VIVRES MONTPELLIER

j.u'l'.:_w ES ).
: ;\_-7{\ POUR FAIRE FACE A LACCROSSEMENT DESINEGALITES ALIMENTAIRES, UN COLLECTIF DASSOCIATIONS Dy TERRITOIRE SESONT RECROUPEES POUR CONCEVIOR
‘FIR UHE EXPERMENTATION VISANT A LUTTER COMTRE LA PRECARITE AUMENTAIRE EM FAVORISANT UACCES AUNE ALUMENTATION DE UAMLITE POUR TOULTES

COMITE CITOYEN DE
L'ALIMENTATION
Instance de gouvernance de la

caisse, composé d'habitant.es
de la ville et de la métropole

CIRCUIT DE
DISTRIBUTION
CONVENTIONNE

Circuit de distribution choisi
par le comité citogen de
I'alimentation & partir des
propositions des partenaires

LA CAISSE ALIMENTAIRE COMMUNE

Budget collectif, issus de fonds publics et
privés et de cotisations citoyennes

MONNAIE ALIMENTAIRE
= Outil de paiement qui

produeits alimentaires dans le

-
{i‘.:.‘.ii."n } permettra d'acheter des
g circuit conventionné

PLATEFORME D'ACHAT
EN COMMUN

Outil de structuration des
approvisionnements des
: intiatives de crtuggnnsté

| alimentaire / mutvalisation des
fournisseurs et de |a logistique

LA CAISSE PERMET AUX HABITANT E.S VOLONTAIRES DE DEPENSER CHAGUE MOIS 100 EUROS DANS DES LIEUX DE
DISTRIBUTION ALIMENTAIRE CONVENTIONNES, OOVERTS A TOUT.ES, CHOISIS PAR LE COMITE CITOYEN DE LALIMENTATION
(MARCHES PLEIN VENT, EPICERIES, SUPERMARCHE COOPERATIF, GROUPEMENTS FACHATS.).

R M. 7§ e uERw L gk 20

imrrram =

s . i Pawline SCHERER  Marco LOCORATOLO

tav-montpellier.xyz
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. 10€

Les cotisations
citoyennes sont
complétées par des
subventions publiques

et prives.

100 MonA 100 MonA 100 MonA 100 MonA
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SSA : approfondir le sujet

* Site Internet :
https://securite-sociale-alimentation.org

* Fresque :

https://securite-sociale-alimentation.org/evenem
ents/la-fresque-de-la-securite-sociale-ae-lalime
ntation/
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7 blaNETARE Merci pour votre attention !

Messages clés :
* L’alimentation est un puissant outil de santé (planetaire), accessible a tout-es

* Les professionnel-les (de santé) ont un réle clef a jouer aupres des patient-e-s

* La végétalisation est le principal levier : santé, justice sociale, écologie

) chois QUE NS pescenphwrs fY PUTAiN, CES Questions /| Remarques ?

; ENDEaNT Gu'o LES MET
CotiAROE. CONTRE. (A HE A

<« Il ny a guune seule santé,,

et elle est planétaire »

loic.blanchet-mazuel@univ-grenoble-alpes.fr
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