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La transition alimentaire
Moins de viande, plus de végétal
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Alimentation & Santé de la planète
De nouveaux 
mangeurs : les 
“climactariens”
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Le concept « one health » (une seule santé)

N. Guggenbühl 2024

“Globésité”

1 milliard 
d’obèses sur 
terre
2,5 milliards en 
surpoids

NCD-RisC, Lancet 2024

© N. Guggenbühl - 2024
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Charge de morbidité 
(Burden of disease)

• = quantité d’années de vie en bonne santé perdue dans 
une population par des maladies.

• S’exprime en DALY’s (disability-adjusted life-years).

• Ceci recouvre à la fois:

• le nombre d’années de vie vécues avec la maladie

• les années de vie perdues par mortalité prématurée

N. Guggenbühl 2024 6
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Charge de morbidité (DALY)

© N. Guggenbühl - 2024

Facteurs de risque

Source : Institute for Health Metrics and 
Evaluations, data for Belgium, 2021

N. Guggenbühl 2024 8
DALYs = Disability Adjusted Life Years
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Facteurs de risque alimentaires

DALY = Disability Adjusted Life Years
Source : Institute for Health Metrics and Evaluations, data for Belgium, 2019

© N. Guggenbühl - 2024

Facteurs de risque alimentaires

DALY = Disability Adjusted Life Years
Source : Institute for Health Metrics and Evaluations, data for Belgium, 2019

© N. Guggenbühl - 2024

La transition alimentaire concerne 8 
facteurs de risque alimentaires du TOP 15 !
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Régimes durables

Les régimes alimentaires durables sont 
des régimes alimentaires ayant de faibles 
conséquences sur l’environnement, qui 
contribuent à la sécurité alimentaire et 
nutritionnelle ainsi qu’à une vie saine 
pour les générations actuelles et futures.

Les régimes alimentaires durables 
contribuent à protéger et à respecter la 
biodiversité et les écosystèmes, sont 
culturellement acceptables, 
économiquement équitables et 
accessibles, abordables, 
nutritionnellement sûrs et sains, et 
permettent d’optimiser les ressources 
naturelles et humaines.

(FAO, Biodiversité et régimes alimentaires 
durables, 2010)

© N. Guggenbühl - 2024

Alimentation durable

• Santé : nutritionnellement adéquate, saine 
et sûre

• Environnement : protectrice et 
respectueuse de la biodiversité et des 
écosystèmes

• Économie : économiquement viable, 
accessible et abordable

• Culture : culturellement acceptable

© N. Guggenbühl - 2024
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Analyse de l’impact 
environnemental et 
de la qualité 
nutritionnelle

© N. Guggenbühl - 2024

Score nutritionnel et 
impact 
environnemental

• Viande et autre produits 
animaux ont le plus 
d’impact

https://doi.org/10.1073/pnas.2120584119

Clarck et al. PNAS 2022

© N. Guggenbühl - 2024
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Score nutritionnel et impact environnemental

© N. Guggenbühl - 2024

Radar plots of rank-ordered health and environmental impacts per serving of food consumed 

per day. 

Michael A Clark et al. PNAS 2019;116:46:23357-23362

©2019 by National Academy of Sciences
© N. Guggenbühl - 2024
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Protéines 
végétales & climat

https://www.bcg.com/publications/2022/combating-climate-crisis-with-alternative-protein 

Sources : Blue Horizon and BCG Customer Survey (February–April 2022, N = 3,729).

© N. Guggenbühl - 2024

EAT-Lancet Commission projet
• Modèle pour nourrir sainement 

10 milliards de personnes en 
2050

© N. Guggenbühl - 2024

EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health. 
Summary Report, 2019.
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EAT-Lancet Commission projet

© N. Guggenbühl - 2024

EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health. Summary Report, 2019.

EAT-Lancet Commission projet

© N. Guggenbühl - 2024

EAT-Lancet Commission on Food, Planet, 
Health. Summary Report, 2019.
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EAT-Lancet & 
micronutriments

https://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/PIIS2542-5196(23)00006-2/fulltext
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• Les apports en 
calcium, fer et 
zinc posent 
problème dans 
l’assiette EAT-
Lancet

N. Guggenbühl 2024

Belgique -
FBDG

Recommandations
alimentaires pour la 
population belge adulte : 
durabilité prise en compte

© N. Guggenbühl - 2024
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L’Epi Alimentaire :
5 priorités absolues

pour la Belgique
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© N. Guggenbühl - 2024VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN
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© N. Guggenbühl - 2024

Les changements alimentaires pour la santé et 
l’environnement

• Evaluation de l’impact
des aliments sur la vie 
en bonne santé et sur 
l’environnement

© N. Guggenbühl - 2024
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© N. Guggenbühl - 2024

Facteurs de 
risque 

bénéfiques 
et délétères
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• 1 hot-dog de bœuf :
moins 36 minutes de vie

• 30 g de fruits à coque :
plus 26 minutes de vie

© N. Guggenbühl - 2024

• Le remplacement de 10 % de 
l’énergie sous forme de bœuf et 
viandes transformées (soit 40 g 
de viande et 20 g de charcuterie 
par jour) par des fruits, 
légumes, fruits à coque, 
légumineuses et fruits de mer 
choisis pourrait offrir un gain de 
santé de 48 minutes par jour et 
une réduction de 33 % de 
l’empreinte carbone

© N. Guggenbühl - 2024
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Gain potential d’années de vie si on 
change son alimentation à 40 ans

Il est théoriquement
possible de gagner
encore entre 6 et 9,5 
année de vie en
modifiant son 
alimentation à 40 ans

Fadnes L et al. Am J Clin Nutr 2024
N. Guggenbühl 2024

Le flexitarisme, 
nouvelle norme ?

• 28 % de la population mange végétarien au moins 3 jours par semaine 
(13 % en 2016)

• Ce sont surtout les femmes et les jeunes qui mangent moins de viande

• 4 mangeurs de viande sur 10 souhaitent manger moins de viande à 
l’avenir

• 1 Belge sur 2 (48 %) pense qu’il faudra manger moins de viande et de 
poisson à l’avenir

© N. Guggenbühl - 2024 Etude menée par iVOX à la demande de l'asbl EVA en janvier 2022

« Mode d’alimentation principalement végétarien, mais incluant 
occasionnellement de la viande ou du poisson » (Larousse).
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© N. Guggenbühl - 2024

© N. Guggenbühl - 2024

• En 2021, le gouvernement flamand a lancé le 
« Green Deal Protein Shift »
• Objectif : atteindre 60 % de protéines d’origine 

végétales en 2030
• De nombreuses entreprises et distributeurs ont 

embrayé

• Le Gouvernement wallon a pris de nombreux 
engagements pour accélérer la transition vers un système 
agro-alimentaire durable

• 2022 : mise en place d’une Alliance Emploi-Environnement sur 
l’Alimentation qui tienne compte des enjeux auxquels les 
acteurs de la transition doivent faire face
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Consommation 
de protéines 

dans le monde

© N. Guggenbühl - 2024
Data source: Food and Agriculture Organization of the United Nations (2023)

Evaluation de 
la qualité des 

protéines

PD-CAAS

• = Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score = 
indice chimique corrigé de la digestibilité

• = indice DiSco (Digestibility Score)

• = Indice chimique x Coefficient d’utilisation digestive

➔Référence pour exprimer la qualité nutritionnelle d’une 
protéine (FAO/OMS 2007) jusqu’en 2013 (mais encore 
utilisé) ©

© N. Guggenbühl - 2024
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Evaluation de 
la qualité des 

protéines

DIAAS

• = Digestibility (dietary) indispensable amino-acid score
• Ou score de digestibilité (alimentaire) des acides aminés 

indispensables

• Basé sur la digestibilité iléale réelle des AAI (et non 
sur la digestibilité apparente de la protéine dans son 
ensemble comme dans le PDCAAS).

• Correspond à la valeur la plus faible obtenue pour la 
digestibilité iléale des AAI, exprimée en pourcentage
• On calcule d’abord la digestibilité de chaque AAI de la 

protéine alimentaire, pour retenir la valeur la plus faible

© N. Guggenbühl - 2024

DIAAS versus PDCAAS

• Le DIAAS accentue 
les différences de 
qualité des protéines 
selon les sources

© N. Guggenbühl - 2024
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© N. Guggenbühl - 2024

Lait & alternatives végétales

© N. Guggenbühl - 2024
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Teneur en acides 
aminés du lait et des 
alternatives 
végétales

• A part le soja, les 
substituts végétaux au lait 
contiennent moins de de 
protéines et moins 
d’acides aminés 
(essentiels)

Nicolas Guggenbühl 2023 43Walther B et al. Food Chemistry 2022

Combinaisons 
appropriées de 
protéines

• Au cours de la journée

• pour les adultes en bonne santé

• Si possible au cours d’un même repas

• périodes de croissance, de grossesse et 
d’allaitement 

© N. Guggenbühl - 2024
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Quantités équivalentes pour 5g de protéines 

DIAAS > 100 % : protéines 
excellentes ou de grande qualité 
biologique

• 20 g fromage à pâte dure 

• 1 oeuf (petit 40g) 

• 63 g fromage blanc frais (entier) 

• 114 g yaourt maigre 

• 128 g yaourt entier

• 147 ml lait, entier ou demi-écrémé 

© N. Guggenbühl - 2024

DIAAS 75 – 100 % : protéines de 
bonne qualité mais non 
optimale 

• 26 g tempeh 

• 27 g burger végétarien au soja 

• 36 g substitut de viande aux 
mycoprotéines

• 37 g tofu 

• 37 g quinoa (sec)(= 92 g cuit) 

• 119 g alternative au yaourt à base 
de soja, nature 

• 161 ml boisson au soja Ca+, 
nature 

DIAAS < 75 % ou protéines
suboptimales (à utiliser en
combinaison) 

• 19 g germes de blé 

• 23 g seitan 

• 20 g graines de courge 

• 25 g graines de tournesol 

• 25 g pistaches, noix de cajou 

• 33 g noix de grenoble, noisettes, noix du brésil 

• 37 g flocons d’avoine

• 40 g céréales petit déjeuner (flocons de blé 
entier) 

• 43 g pain complet ou multicéréales 

• 46 g pain gris (50 % complet) 

• 49 g burger végétarien sans soja 

• 60 g légumineuse moyenne (cuit) 

• 60 g pain blanc

• 92 g pâtes (complètes) (cuites) 

• 192 g riz (complet) (cuit) Ref : CSS n° 9445, 2021

Degré de transformation des aliments

© N. Guggenbühl - 2024
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Degré de transformation des aliments

© N. Guggenbühl - 2024

Aliments ultra-transformés : késako ?

N. Guggenbühl 2024

SOUVENT TENEUR ÉLEVÉE 
EN MATIÈRES GRASSES, 

SUCRES AJOUTÉS ET/OU SEL

LISTE D’INGREDIENTS
LONGUE (> 5)

PRÉSENCE D’ADDITIFS COMPOSÉS QUE L’ON NE 
RETROUVE PAS DANS UNE 

CUISINE
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Copyright © 2024 The Author(s) Terms and Conditions

© N. Guggenbühl - 2024

AUT : pas tous dans le même sac !

• Données de EPIC, 266 666 
participants, 7 pays

• AUT associés à augmentation du 
risque de cancers et de maladies 
cardiométaboliques

• Certains AUT ne présentent pas 
d’association

© N. Guggenbühl - 2024https://www.thelancet.com/journals/lanepe/article/PIIS2666-7762(23)00190-4/fulltext
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Tout n’est pas bon dans l’alimentation végétale

https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(22)00270-9/fulltext 
© N. Guggenbühl - 2024

Etude menée à la demande du bureau régional de l’OMS 
pour l’Europe

Analyse de 41 burgers entiers en Europe

Restauration hors-domicile

© N. Guggenbühl - 2024•10.1017/S0007114524000023
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Analyse de burgers hors domicile en Europe

• Du positif
• Protéines végétales

• Fibres

• Certains minéraux (dont fer)

© N. Guggenbühl - 2024

• Du négatif
• Matières grasses

• Acides gras saturés

• Sel (54 % de l’apport de référence par 
portion)

• Calories

• Faible qualité des protéines
• Manque de cystéine et de méthionine

• Additifs pourraient réduire la 
biodisponibilité en certains nutriments ?

Conclusion : “The multifaceted nutritional profile of plant-based burgers highlights 
the need for manufacturers to implement improvements to better support 
healthy dietary habits, including reducing energy, Na and total fats.”
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• Etude de « Action on Salt » au 
Royaume-Unis :

« Les alternatives végétales au 
fromage sont presque 10 % plus salées 
que le cheddar ordinaire et sont tout 
aussi riches en graisses saturées, en dépit 
de l'image de santé qu'ils véhiculent ».

© N. Guggenbühl - Karott ' 2024 55

Comparaison
viande et 
substituts de 
viande

• Etude de proveg intenational
aux Pays-bas

• 130 substituts de viande versus 
41 produits carnés

© N. Guggenbühl - 2024
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Comparaison viande et substituts de viande

•

© N. Guggenbühl - 2024

Critères pour les substituts de viande

• Protéines
• > 10 g/100 g du poids total, 

• Matières grasses
• < protéines et
• < 10 g/100 g du poids total, 

• Graisses saturées
• maximum 1/3 des lipides totaux et 
• < 5 g/100 g, 

• Fer
• minimum 0,8 mg/100 g, 

• Vitamine B12
• minimum 0,24 μg/100 g, 

• Sel
• maximum 1,1 g sel/100 g. 

Ref : CSS n° 9445, 2021

Végétariens et surtout 

végétaliens

De préférence

© N. Guggenbühl - 2024
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Transition alimentaire : conclusions

• Moins de viande, plus de végétal
• Flexitarisme, végétarismes, véganisme

• Choix des sources de protéines
• Combinaisons appropriées

• Quantité & qualité de protéines

• Alternatives à la viande :
• Critères du CSS

• Nutri-Score A ou B de préférence

• Diététicien·ne·s et médecins 
nutritionnistes = acteurs avisés de la 
transition alimentaire

© N. Guggenbühl - 2024

Des questions ?

Created by AI
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