
L’alimentation durable, de l’environnement à la santé

 La journée femme ingénieure et scientifique : DEVELOPPEMENT DURABLE ET METIERS DU FUTUR  

Asma Mami Maazoun



Introduction

Notre régime alimentaire actuel regorge de matières grasses 
saturées, de sel, de sucres ajoutés. 

Il a permis le développent de nombreuses maladies 
(diabète…), et a surtout fait exploser les chiffres de 
l'obésité.

Notre style alimentaire a stimulé le développement d’une 
agriculture productiviste, qui fait appel à des produits 
chimiques ayant un impact négatif sur notre santé et sur 
l’environnement. 

Notre alimentation, telle qu'elle est aujourd'hui, ne correspond 
toujours pas aux critères de durabilité. 
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Evolution de la production des viandes et des produits d’origine animale (unité 
mille tonnes)

Transition alimentaire

Source : Ministère de l’agriculture, 2014



transformés

non 
transformés ou 

peu 
transformés

ingrédients 
culinaires 

transformés

Aliments  

ultra-transform
és

Transition alimentaire

Source : Monteiro et al., 2016



Transition alimentaire

Source : INC,  2018

Evolution de la production des biscuits (unité mille 
tonnes)



Transition alimentaire

Taux de l’alimentation hors domicile = 15, 2 %



Alimentation 
traditionnelle

Alimentation 
modernefibres

protéines animales = protéines végétales matières grasses saturées

sucres ajoutés

protéines animales

aliments  ultra-transformés

alimentation hors domicile
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Transition alimentaire : passage d’une alimentation 
monotone,  mais riche en fibres, faible en matières 
grasses saturées à une alimentation plus diversifiée 
mais riche en sucres ajoutés, en matières grasses 
saturées et en aliments industriels. 

Transition alimentaire : les protéines d'origine animale 
remplacent les protéines d'origine végétale dans les régimes 
alimentaires.

Transition alimentaire



Régime alimentaire actuel

Transition alimentaire



Impact environnemental



Pyramide environnementale
Source : CBAN, 2011

Impact environnemental

Viandes rouges

Fromages
Poissons

Viandes de volailles
Desserts 

Yaourts, lait, œufs, huile d’olive 

Pain, pâtes alimentaires, 
légumineuses

Fruits, légumes 



Émissions de gaz à effet de serre (Kg d’équivalent CO2/Kg ou L) 

Source : FAO, 2013

Impact environnemental

Kg d’équivalent de CO2



Source : www.footprint.org
Consommation en eau (L/Kg)

Impact environnemental



Surfaces de sol nécessaires (m2/Kg d’aliment)
Source : FAO, 2013
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Impact sanitaire

65 % sont sédentaires
Source : OMS,  2017



60 % sont en surpoids  

26,2 % souffrent d’obésité

12 % souffrent de maladies cardiovasculaires

Impact sanitaire

Source : OMS,  2017Évolution de la prévalence du diabète (%) en Tunisie



Pyramide alimentaire Source :  CBAN, 2011 

Impact sanitaire

Viandes rouges, desserts

Viandes de volailles, biscuits, fromages, œufs, poissons, biscuits

Lait, yaourts

Huile d’olive

Pain, pâtes alimentaires, légumineuses

Fruits, légumes



Impact sanitaire



Additifs alimentaires, sel, sucre, 
huiles végétales hydrogénées…

Création de vastes quantités de déchets

Faible qualité nutritionnelle

Les cultures/traditions

Vie sociale

Impact sanitaire
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Sur le plan mondial, un tiers des aliments produits pour la consommation humaine est perdu ou gaspillé, soit 1,3 
milliard de tonnes par an.

Le gaspillage annuel des ménages tunisiens a été estimé à 572 millions de dinar. Le principal aliment gaspillé est le 
pain, soit 900 mille pains par jour. 
  

 

Près de 600 mille tunisiens sont en situation de sous alimentation, soit 4,9 % de la population.

Gaspillage alimentaire

Source : INC, 2018



Le gaspillage alimentaire réduit la disponibilité des aliments, aggrave la pénurie d’eau et 
accélère la dégradation de l’environnement.

Il accroît le recours aux  importations alimentaires.

Lorsque un aliment est gaspillé, toutes les ressources, utilisées pour sa production, sa 
transformation et sa distribution, sont également gâchées.

Gaspillage alimentaire

Source : INC, 2018
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Alimentation durable
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L’alimentation durable est une alimentation qui a de faibles conséquences sur l’environnement et qui contribue 
à la sécurité alimentaire et la sécurité nutritionnelle ainsi qu’à une vie saine pour les générations actuelles et 
futures.

?Alimentation 
durable

Alimentation durable

Source : FAO, 2010



Alimentation durable

Source : FAO, 2010
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Recommandatio
ns !

Opter pour l’éducation alimentaire

Éviter la surconsommation et veiller à la rationalisation de la 
consommation 
 

Adopter la règle des 3V : Végétal, Vrai, Varié (Fardet, 2018)

Veiller à la prise des repas en familles, associés à une meilleure 
qualité nutritionnelle

Conclusion



Opter pour les protéines végétales

Combattre la sédentarité et instaurer un mode de vie sain

Réduire le gaspillage alimentaire 

Favoriser  le retour aux habitudes alimentaires traditionnelles

Réduire la consommation des aliments ultra-transformés

Conclusion



Principe de frugalité Les viandes et les produits d’origine animale sont consommés de façon modérée. 

Principe de diversité Les aliments consommés sont très variés. 

Principe d’approvisionnement local Les aliments consommés sont produits localement. 

Principe de saisonnalité On consomme les produits en respectant le cycle saisonnier.

Conclusion



Conclusion



Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à 
manger, encore faut-il qu’il soit bon à 
penser! 

(Claude Levis-Strauss)

Conclusion


