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Notre assiette change le monde
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8 questions Echanges respectueux Ecoute des autres
pour comprendre le sujet Limitation du niveau sonore Compréhension des
différents points de vue
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MISSIONS DE L’AVF

Populariser I'alimentation végétale :
accompagner le grand public vers une

transition alimentaire

E 3 A Plaidoyer en faveur de l'environnement
7, | et des animaux auprés des élu-es afin de
faire progresser les politiques publiques
3 p vers un mode de consommation plus

vertueux




Le Végétarisme

Mode dalimentation qui exclut la chair animale (viande,

poisson, crustacés, mollusques...)

DaPpllaeieoyd d

Le Végétalisme

Mode d'alimentation qui exclut tout produit alimentaire

d’origine animale (chair + produits laitiers, ceufs, miel)

DaD|asrieoy O

Le Véganisme

Mode de vie global qui tend & exclure tout produit
d’origine animale, dans [lalimentation, [I'habillement,
'’hygiéne ou les loisirs (fondé sur une motivation éthique de

refus de I’exploitation animale)

cQmlaBhioy o







QUESTION 1 :
POUVEZ-VOUS CLASSER CES GESTES DU PLUS A

MOINS EFFICACE POUR RépUlRE SES EMISSION
?

Adopter un 2 Ne plus - Covoiturer sur
régime - prendre I'avion | tous ses trajets
végétarien |




QUESTION 1:
POUVEZ-VOUS CLASSER CES GESTES DU PLUS AU
MOINS EFFICACE POUR REDUIRE SES EMISSIONS
CARBONEES ?

O 0d

Adopter un Ne plus Covoiturer sur Manger local
régime prendre I’avion tous ses trajets
végétarien



Baisse (tCO, /pers / an)

1,20

1,00

0,80
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0,20

0,00

EMISSIONS DE GES

Réductions de CO, induites par les gestes individuels
tCO,

I Alimentation

Total baisse B Vobiits
2’ 8 I Biens et services
tCOze B Logement
1,12
0,17 0,16 0,16
0,09
Régime Vélo pour trajets Covoiturage sur Ne plus prendre Moins de Manger local Thermostat  Electroménager Zéro déchetet
végétarien courts tous trajets l'avion vétements neufs et hi-tech gourde

d’'occasion

0,02

LEDs dans
logement

Source : Carbone 4



EMISSIONS DE GES




&

1

repas avec du
boeuf

/I\

EMISSIONS DE GES

7

3,67

repas avec du
poisson blanc

T

<

2949

emails

4,59

repas avec du
poulet

229

épisodes de Game
of Thrones en
streaming

T

14,2

repas végetariens

0,36

paire de chaussures
de sport

/I\

18,6

repas végetaliens

1635

km en métro
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EMPREINTE HYDRIQUE ./~
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BESOIN EN LITRES D' EAU POUR LA

PRODUSTION.D*1Ks En comparaison, gu’est-ce que je consomme dans mon quotidien ?

« Pommes
‘ @1

Pommes de terre

d @ Chasse d’eau Machine a laver
AL 3a9Ldeau  Ememl] T " 50¢200L deau
1300 L
Soja
oo GEED 10!
. Oeufs . .
éﬁ Lave-vaisselle Arrosage automatique
Paulets _ 9ai12Ldeau | lEss=l A@e o * 4 deau/m2
s . (42 L & la main)
Porcs
=> G ;|
meage—ﬁuum Douche <«------- ' @Bl " Bain
e 60a 70 L d'eau 150 a 200 L d’eau

K G :: |

Boeuf

<& G ;0

o Chocolat
v X
Source : Save4Planet, ADEME, Ekwateur, Aqua assainissement, Service Eau France
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EST DESTINE A L’ELEVAGE
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QUEL TAUX D
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OCCUPATION DES SOLS

83%

Des SURFACES
agricoles mondiales

18%

Des CALORIES

consommeées mondialement

57%

Des PROTEINES
consommees mondialement

)

m

Source : J. Poore, T. Nemencek 2018



EST PAS

9

?

A

ATTEINT PAR LA SURPECHE
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DANS L’OCEAN, QUEL % DE
ATTEINT PAR LA :
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o Surexploités M Exploités au rendement maximal durable * I Sous-exploités

100
30
60
40

20

1990 1995 2000 2005 2010 2015 2019

* Rendement maximal durable=quantité maximale de capture qui peut étre
prelevee durablement sur un stock de poisson en lien avec sa capacite de
reproduction. Données arrondies.

Source : FAO
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DIVERSITE DES ESPECES

Mammals
All mammals - including land and marine - have a combined biomass of around 174 million tonnes of carbon.
Wild mammals are just 4% of global mammal biomass

Wild 4% of mammal biomass

mamma |S If we only include land mammals (without marine mammals), wild mammals are just 2%

Birds

All birds have a combined biomass of around 7 million tonnes of carbon.
Poultry - mostly chickens - biomass weigh more than twice that of wild birds.

Wild birds 29% of bird biomass

Source : OurWorldInData;org



OUFFRANCE
ANIMALE




QUESTION 6:
QUEL POURCENTAGE DES ANIMAUX D'ELEVAGE EST EN
ELEVAGE INTENSIF EN FRANCE ?

+/- 70% +/- 80%

+/- 60%




QUESTION 6:
QUEL POURCENTAGE DES ANIMAUX D'ELEVAGE EST EN
ELEVAGE INTENSIF EN FRANCE ?

+/- 70% +/- 80%

50% +/- 60%




99.9 % 97 % 4 %

des lapins des dindes des poulets

sont élevées en batiment fermé sans acces a l'extérieur?®, sans limites de sont élevés en batiment fermé sans accés a l'extérieur?®.
densité®.

sont élevés en cages’?, sans aménagement ni limites de densité**,

95 % 94 % 0%

des cochons des truites des chévres

Slovd e < 5 g : o : : gy i 205 Alavié at: S R R B i £ A
sont élevés en batiment fermé sans acceés a l'extérieur, sur du béton sans paille®®, (environ) sont élevées dans des bassins fermés sans limites de densité?’. sont élevées en batiment fermé sans acces a l'extérieur™.

S

70 %

des pintades

sont élevées en batiment fermé sans accés a l'extérieur, sans limites de densité??.

4 %

sont élevées en cages ou au sol, sans acces a l'extérieur.

Source :L214, OABA






QUESTION 7 :
NUTRIMENT(S) MANQUE(NT) DANS LES
VEGETAUX ?

1




QUESTION 7 :
QUEL(S) NUTRIMENT(S) MANQUE(NT) DANS LES
VEGETAUX ?




Les protéines doivent représenter
10 @ 20% de I’apport
énergetique journalier.

e Adulte = 0,839 /kg de poids
corporal / jour (soit 58 g pour
une personne de 70 kQg).

e Adolescents = 0,90g /kg/
jour

e Personnes dgées =19/kg/
jour

e Femmes enceintes et
allaitantes = 1,2 g/kg/jour

e Sportifs = Entre 1et 1,3 g/kg/
jour

La consommation moyenne de
protéines en France est de 1,4 g/
kg poids /jour soit 169% de la
dose recommandée !

Quelques aliments riches en protéines

Quantité de protéines en gramme (mg) pour 100g d’aliments?®

Graines de lupin Graines de courge Germe de blé Féves

Pois cassés Haricots noirs Amandes

(graines)

2115 g

Avoine Quinoa

sesame 16,89 g

17,6 9

Soja (tofu) Riz
999 70249

A titre de comparaison, la viande de boeuf contient,
suivant les morceaux, de 18 g a 30 g de protéines.

tournesol

Petits pois
589




QUESTION 8 : '

UNE ALIMENTATION VEGETARIENNE BIEN MENEE EST

ASSOCIEE A UNE AUGMENTATION DE LA DUREE DE VIE
DE ...




QUESTION 8 : '
UNE ALIMENTATION VEGETARIENNE BIEN MENEE EST
ASSOCIEE A UNE AUGMENTATION DE LA DUREE DE VIE
DE ...

1 ans



AVC

CHOLESTEROL

CANCER DU COLON

DIABETE
RISQUES CARDIOVASCULAIRES

TENSION

Source : VIDAL, La Nutrition, AVF, Fadnes & Johansson 2022

SANTE

Une assiette végé équilibrée, c’est quoi ?

1/4 1/2
Aliments protidiques : Iégumineuses Légumes
(lentilles, haricots, féves, pois chiches...) crus et/ou cuits

ou alternatives végétales (tofu,
protéines de sojq, seitan...)

1/4

Céréales (riz, pates,
quinoa, sarrasin...) ou
tubercules (pommes de 1¢. asoupe
terre, patates douces...) Matiére grasse : huile (olive, colza,
lin...), oléagineux (amandes, noix,
cacahuetes, graines de courge...)




SPORT ET PERFORMANCE

Venus Williams Surya Bonaly

4
P -
24 UBS NEDS
oW ==
e Snapdragon :

?ETR\ONAS

[

Novak Djokovic Lewis Hamilton

Timo Hildebrand
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Pourquoi végétaliser son assiette ?

Environnement

Réchauffement climatique
Déforestation
Destruction de |la biodiversité

Santé

Maladies Chronigques
Problémes cardio-vasculaires
Cancers

Bien-etre animal

Conditions d’élevage et de transport
Mise a mort

Exploitation

Risques sanitaires



Nous
contacter

www.vegetarisme.fr

contact@vegetarisme.fr

avf.vege

avf.vege

AVF V)
(Association Végétarienne de France)

B o = [



