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Relais essentiels d’information, 
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la valorisation des pratiques alimentaires durables.
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Alimentation durable : 
fondamentaux et éclairages
Facteur-clé de la santé et du bien-être, l’alimentation est sans cesse au cœur d’échanges et de débats pour identifier 
les habitudes alimentaires les plus saines. Face aux enjeux sociétaux actuels, il est aujourd’hui nécessaire d’avoir 
une approche holistique de l’alimentation pour encourager des pratiques alimentaires durables.

Economiquement viable, accessible 
et abordable

• Assurer l’accès à une alimentation saine pour tous 
• Garantir une rémunération équitable des acteurs    
 de la production 
• Préserver le tissu rural et le développement local

Culturellement acceptable

• Respecter les pratiques alimentaires 
• Intégrer les préférences culturelles dans
 les choix alimentaires 
• Conserver le goût et le plaisir 

SOCIO-CULTUREL SOCIO-ECONOMIQUE

Les 4 dimensions de l’alimentation durable
d’après la définition de la FAO1

Ces dimensions s’adaptent au contexte local. Il n'existe pas un seul et unique modèle alimentaire durable.

Protectrice et respectueuse des écosystèmes

• Préserver la biodiversité et les écosystèmes 
• Economiser les ressources naturelles 
• Limiter les impacts du changement climatique 

ENVIRONNEMENTSANTE NUTRITION
Nutritionnellement adéquate, saine et sûre

• Répondre aux besoins nutritionnels
• Garantir un bon état de santé pour
 les générations actuelles et futures 
• Assurer la qualité sanitaire des aliments 

Une complémentarité d’acteurs engagés

À DESTINATION DU PROFESSIONNEL DE SANTÉ
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Bonne densité nutritionnelle
• sources de protéines : haute valeur 
biologique et excellent coefficient 
d’utilisation digestive.
• riches en calcium : biodisponibilité 
entre 30 et 40%.2

• 1ers contributeurs aux apports en 
calcium et en d'autres minéraux et 
vitamines dans la population française.3

Plaisir à cuisiner et à consommer  
Pratiques en cuisine, ils ajoutent une note 
gourmande aux recettes, notamment 
à base de légumes et/ou de légumineuses.
Ils permettent de valoriser les restes et 
donc de limiter le gaspillage alimentaire. 

Composante essentielle du modèle 
alimentaire français
Consommés par plus de 9 français sur 1011,
les produits laitiers constituent une large famille 
d’aliments avec une variété de saveurs et de 
textures reflétant la richesse des territoires, et 
répondant ainsi aux goûts de chacun et aux 
différents besoins au fil des âges.

Associés à des effets bénéfiques
sur la santé4

• diminution du risque de cancer 
colorectal.5,6

• diminution du risque de diabète de 
type 2 et de maladies cardiovasculaires, 
en particulier pour les produits laitiers 
fermentés (yaourt et fromage).7,8

• rôle dans la prévention de l’ostéoporose, 
en raison notamment de leur apport en 
calcium et en protéines.9 

L’élevage est émetteur de gaz à effet de serre 
(GES). En 2018, l’élevage laitier représentait 6,4% 
des émissions de GES en France.13

L'élevage laitier participe à l'entretien de 
la biodiversité ordinaire, à stocker du carbone 
sous les prairies, à valoriser l'herbe de terres non 
cultivables ou encore à la production de fertilisants 
organiques naturels pour l'agriculture.15,16,17,18

Rapport qualité nutritionnelle/prix intéressant
Ils sont les sources alimentaires les moins coûteuses 
de calcium et sont une source de protéines de 
bonne qualité à un prix raisonnable.19,21,22

eqCO2/kg
eqCO2/unité nutritionnelle

L’impact carbone des produits laitiers est modéré 
lorsque la valeur nutritionnelle est prise en compte.19

*Unité nutritionnelle : score global de qualité nutritionnelle 
des aliments prenant en compte les nutriments à privilégier 
et les nutriments à limiter (système SAIN/LIM)20

Principaux contributeurs aux apports en micronutriments3

Les produits laitiers
Comment répondent-ils aux 4 dimensions de l’alimentation durable ?

Contribution des secteurs d’activités
aux émissions de GES en France (2021) 13

Impact carbone de différents groupes d'aliments
(par Kg ou par Unité nutritionnelle*) 19

Santé et nutrition
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Environnement
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Enfants
4-10 ans

Calcium
Magnésium
Phosphore
Iode
Vitamines A, 
B1, B2, B5 et D
Sélénium

Potassium
Vitamines B9, 
B12 et K2
Zinc

1er

2ème

Adolescents
11-17 ans

Calcium
Magnésium
Phosphore
Iode
Vitamines A,
B2, B5 et D

Potassium
Vitamines B12 et K2
Zinc
Sélénium

Vitamines B1 et B9

1er

2ème

3ème

Adultes
18-79 ans

Calcium
Vitamine B12

Phosphore
Vitamines A,
B12, D et K2
Zinc
Iode

Vitamine B9

1er

2ème

3ème

Sécurité sanitaire
En France, 100% du lait collecté 
en sortie de ferme est testé 
systématiquement pour 
répondre à des critères d’hygiène 
stricts comme l’absence de 
résidus d’antibiotiques.10

Consciente de son impact sur le climat, 
la filière laitière s’est engagée à réduire son 
empreinte carbone de 17% par litre de lait 
entre 2016 et 2025. Elle a déjà réduit de 24% 
son impact carbone entre 1990 et 2010.14

Le prix est le 1er facteur d’achat 
d’un produit alimentaire.23

Pour en savoir plus 
sur l'effet matrice 

des produits laitiers.

https://www.cerin.org/boite-
a-outils/effet-matrice-des-

produits-laitiers/

Les Français consacrent en moyenne 
20 minutes par repas à cuisiner et 
passent plus de 2 heures à table par jour.12

La filière laitière dynamise l’économie des 
territoires ruraux, par le maintien et la création 
d’emplois. La filière compte 238 000 emplois directs 
et indirects, répartis sur toutes les régions françaises, 
y compris les régions rurales « défavorisées ».24 
Liées à des terroirs spécifiques, les Appellations 
d’origine protégées (AOP) créent en particulier 
des emplois non délocalisables tout en contribuant 
à l’entretien des paysages.25



Les résultats

A partir de l’étude des consommations alimentaires 
d’une population donnée, il s’agit d’identifier les 
régimes alimentaires les plus durables, c’est-à-dire  
ceux qui combinent la meilleure qualité nutritionnelle et 
l’impact carbone le plus faible. Le coût et la composition 
de ces régimes alimentaires sont ensuite comparés au 
régime alimentaire moyen de la population analysée.

A l’aide d’outils de modélisation mathématique, il s’agit 
de générer des modèles alimentaires « théoriques » 
qui permettraient de concilier différentes dimensions 
de la durabilité, telles que : la réduction de l’impact 
carbone, la couverture des besoins nutritionnels, 
l’absence de surcoût, et un changement des pratiques 
alimentaires acceptable.

La plupart des études 26,27,28,29,30 montrent que, pour tendre vers une alimentation durable,
les choix alimentaires des adultes bien portants devraient s’orienter vers :

légumes et fruits
légumineuses

céréales complètes

L’alimentation durable implique une approche systémique, c’est-à-dire avec un raisonnement global.
Il convient ainsi de considérer la diète plutôt que l’aliment seul, sans exclure certaines catégories d'aliments.

Comment tendre vers une alimentation durable
d’après les études scientifiques ?

produits gras et sucrés
viandes

boissons alcoolisées

produits laitiers
oeufs

poissons
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