SANTE ENVIRONNEMENTALE - Reprendre le contréle

Diminuer les émission de gaz a effet de serre (GES)

POUR UNE VEGETALISATION DE I’ALIMENTATION

SANTE GLOBALE

L'élevage est responsable de 60 % des émissions mondiales de
GES d’origine agricole.

La composition de notre alimentation, en lien avec le systéme
alimentaire, a un impact majeur sur notre santé, la santé animale
et la santé environnementale. Opérer une transition d'un régime
omnivore vers un régime végétal a des effets bénéfiques tant sur le
plan individuel qu’écologique.

Une alimentation 100 % végétale permettrait de diminuer les
émissions de GES d’origine agricole de 49 %.

Freiner la pollution des eaux et des sols

L'élevage bovin produit des quantités importantes de nitrates
= | el (lisier, fumier, engrais azotés) responsables d’'une pollution de
L o Nl T s 'eau : cette pollution provoque une eutrophisation qui favorise
qguelgues especes (comme les algues vertes) au détriment de la
biodiversite.

Des especes victimes de la fragmentation en France : L'écureuil roux, le fadet des
tourbiéres et le bruant proyer

SANTE ANIMALE - Protection de leurs habitats

SANTE HUMAINE — Des bénéfices mesurables et atteignables

En France, le régime alimentaire moyen est de mauvaise qualité : deux fois trop
de protéines (notamment animales), trop peu de fibres (3/4 des personnes ne
consomment pas assez de fruits, légumes et [égumineuses).

Les nitrates s'accumulent d’'une année sur l'autre, polluent les
eaux de surface, les eaux souterraines, les eaux cotieres.

Perte de biodiversité, avec la disparition de :

Protéger les foréts primaires

e 70 % des animaux vertébrés depuis 1970
e 60 % des oiseaux et 80 % des insectes dans les plaines agricoles
» 40 % des insectes sont en déclin au niveau mondial

Un régime végétalien équilibré est approprié a toutes les étapes de la vie, toutes
les conditions (femme enceinte, personne sportive, etc.) Selon 'OMS, pour étre
en bonne santé, un adulte doit consommer environ 8,4 kg/semaine de légumes,
|égumineuses, racines, tubercules, fruits et céréales.

90 % du soja consommé par les animaux d’élevage dans I’Union
européenne est importé, notamment du Brésil. Or la culture de
soja est I'une des principales causes de déforestation au Breésil : 10

5 Y : ;
Réduction, fragmentation, artificialisation des habitats naturels 000 km* de foret disparaissent chaque annee.

Un régime végétalien réduit le taux de cholestérol, I'hypertension, les risques de
diabete de type 2, les troubles rénaux, les risques d’Alzheimer. Dans toutes les
régions du monde, diverses populations valorisent historiguement les produits
végétaux dans leur alimentation.

40 % de la forét amazonienne aura disparu d'ici 2050 si les
tendances agricoles actuelles se poursuivent.

La dégradation des habitats naturels est la principale menace pour la
biodiversité.

'élevage bovin est une des principales causes de dégradation des
habitats naturels, notamment par la déforestation. Plusieurs millions
d’hectares de forét sont détruits chaque année pour la production
alimentaire destinée au bétail.

La surface agricole mobilisée par an varie selon le régime alimentaire :

LEGUMES
4 portions ou plus
Fibres, vitamines,

e 1 300 m? par un végétalien
e 4 300 m? par un mangeur de viande moyen (107 gr/jour)

minéraux, e 6 000 m? par un gros mangeur de viande (170 gr/jour)
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Vitamines, minéraux
glucides et fibres.

LEGUMINEUSES
1-2 portions
Protéines, glucides,
fer, vitamines

et fibres.
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OLEAGINEUX —— —HUILES VEGETALES
une poignée 2-4 c. a soupe

Lipides de bonne qualité, oméga-3, Privilégier les huiles
protéines, vitamines B et E, riches en oméga-3.

et minéraux.

Crevette d'élevage _ 18.19 kg
Vache laitiére _ 16.87 kg
Fromage _ 10.82 kg
Lait I 9.5 kg
Cochon 7.61 kg
Poisson d'élevage _ 5.98 kg

Poulet _ 5.7 kg
CEuf i 4.21 kg

Céréales 2.7 kg
1.98 kg
Flocons d'avoine 1.91kg
Mais 1.79 kg
Arachides 1.23 kg
Légumineuses 0.84 kg
Pois 0.44 kg
Noisettes (.20 kg

Les protéines animales
générent plus d'émissions de GES,
méme en circuits courts

Tofu (soja)
Les protéines végétales

génerent moins d'émissions de GE
que les protéines animales

par jour

Glucides,

protéines, 2 .. . ,o

fibres.. Emissions de Gaz a Effet de Serre (GES) pour 100 g de protéines
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