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Si I'alimentation est notre premiere médecine, elle est
aussi décisive pour la santé. .. de notre planete : il faut
en moyenne quinze calories-pétrole pour produire une
calorie-alimentaire, et I'empreinte écologique d’une
protéine de viande est sept fois supérieure a celle
d’une protéine de céréales. Notre régime alimentaire
doit donc étre plus diététique... mais aussi plus
éthique. C’est ce que nous disent, aussi, ces photos
de familles du monde entier photographiées par Peter
Menzel devant une semaine de nourriture et commen-
tées pour Canopée par un nutritionniste, le docteur

Jean-Michel Cohen, et une écologiste, Marie Balmain.



La famille Melander avec Jorg
(45 ans), Susanne (43 ans) et leurs
fils Kjell (10 ans) et Finn (14 ans)
dans leur salle 8 manger a Bargte-
heide. Cuisson : cuisiniére électrique,
micro-ondes et barbecue. Conser-
vation : réfrigérateur-freezer. Plats
favoris : Jorg, pommes de terre sau-
tées avec des oignons ; Finn, les
nouilles sautées avec des ceufs et le
fromage ; Kjell, la pizza ; Susanne,
« tout ce qui est frais et bon ».

BON POUR LA SANTE ?

Les Allemands font partie des plus grands défenseurs de la nourriture

bio. Pourtant ils consomment aujourd’hui 40 % d’aliments en plus que
les Américains sous forme déja préte a 'emploi. Et 20 % de leur bud-
get est consacré i I'achat de boissons alcoolisées ou sucrées, contre
15 % pour les Américains. Les Allemands sont aussi les promoteurs
du hard discount dont ils sont trés friands. Mais savent-ils que dans
les aliments manufacturés les moins chers, les matiéres grasses nobles
comme le colza ou I'olive sont fréquemment remplacées par de lhuile
de palme riche en acides gras saturés, nocifs pour la santé lorsqu’ils

sont consommés de facon importante ?

BON POUR LA PLANETE ?

R ésidus de pesticides, pollution des eaux, produits toxiques retrouvés dans le sang

humain, OGM, appauvrissement de la biodiversité... les problemes liés a la pol-

lution agricole ont pris une ampleur considérable. Rien d’é¢tonnant donc a ce

que l'agriculture biologique rencontre un succés grandissant. Et si IAllemagne

demeure le premier marché bio en Europe, les Frangais se mobilisent sur ces

suiets -en 2005, 47 % achetaient au moins une fois par mois des produits bio, mais
1

qui ne représentent hélas encore que 2 3 3,5 % du total des aliments consommés.

Frein principal : le prix plus élevé... qui est relatif car les produits conventionnels

cotitent aussi plus chers en impaéts (ils sont plus subventionnés) et leur prix n'in-

tégre pas le cotit de réparation des nuisances qu’ils causent.
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GUATEMALA

Les Mendoza aTodos Santos Cuchu- BON POUR LA SANTE ?

matan. Entre Fortunato Pablo (50 ans) Au Guatemala, une famille comime les Mendoza consomme envi-
et Susana (47 ans) se trouvent (de ron 25 variétés de légumes et de fruits différents, et 4 d 6 sources de
gauche a droite) lgnacio (15 ans), Cris- céréales (pommes de terre, mais, haricots, riz) par semaine. En raison
tolina (19 ans) et une amie. A droite : de la pénurie d’aliments manufacturés ou conservés, la qualité de I'ali-
Sandra (11 ans), leur aide-ménagére. mentation dépend done de la diversité biologique. Clest la multipli-
Cuisson : cuisiniére au gaz, four a cité des végéraux et céréales qui permet dassurer une ration sanitaire
bois. Conservation : réfrigérateur. suthisante pour nourrir les habitants mais aussi les ¢levages. En cas de

sécheresse, la production peut chuter de 60 % et diminuer les rations
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consommeées dans des proportions quasi ¢quivalentes. L'eau, ¢lément naturel vital,

devient ainsi le facteur le plus important pour obtenir sa ration alimentaire.

BON POUR LA PLANETE ?

La famille Mendoza ne consomme que des fruits et des légumes de saison, tout
simplement parce que les magasins locaux ne sont pas ¢quipés des systemes de
froid ou de transport pour proposer des produits hors-saison. Pas de produits conge-
Iés, transformés, suremballés et venant de autre bout du monde. .. autant dire que
nous sommes loin des 4 000 kilometres parcourus en moyenne aux Etats-Unis par
la nourriture pour arriver dans les assiettes | Mais a ce sujet, I'Europe n’est pas en
reste @ certains estiment meme meilleur pour Penvironnement de privilégier les
produits locaux aux produits biologiques transportés sur de longues distances. ..
Ainsi, on estime en Angleterre que le cout global de la nourriture pourrait étre

divisé par 10 si celle-ci était produite et achetée dans un rayon de 20 kilometres.



JAPON

La famille Ukita aveé Sayo (51 ans)
et son mari, Kazuo (53 ans), leurs
deux enfants Maya (14 ans, tenant
un paquet de chips dans les mains)
et Mio (17 ans), dans leur salle a
manger a Kodaira. Cuisson : cuisi-
niére a gaz, cuiseur a riz. Conser-
vation : petit réfrigérateur-freezer.

BON POUR LA SANTE ?

La chair de poisson représente un tiers des apports en protéines des
étres humains. Source majeure de vitamine D, utile pour la croissance
des enfants et les os, elle est maigre en graisses mais riche en acides
gras polyinsaturés, protecteurs des vaisseaux sanguins, et en omega-3.
C’est surtout vrai pour les poissons gras tels que le saumon, I'espa-
don et le thon. Mais le saumon d’élevage, de plus en plus répandu,

contient quatre fois plus de maticres grasses que le saumon sauvage ;

I’espadon présente du fait de la pollution des quantités de mercure
telles qu'il faut en limiter la consommation pour éviter les intoxications ; quant
au thon, on y trouve de plus en plus souvent, suite a des problémes de conserva-

tion, des taux d’histamine importants, qui sont notamment facteurs d'allergies !

BON POUR LA PLANETE ?

En 30 ans, la demande mondiale en produits de la mer a plus que triplé. Les « stocks »
de certaines espéces courantes et surexploitées comme le thon ou I'espadon ont
diminué de 90 % en 50 ans. Mais la forte demande des familles japonaises, comme
les Ukita, n'est pas seule responsable, loin de 1a. Sous nos latitudes aussi, nous devons
apprendre i varier les especes que nous consommons pour éviter celles qui sont
menacées, mais aussi 2 nous assurer que les tailles minimales Iégales sont respec-
tées (les poissons trop petits n'ont pas eu le temps d’arriver & maturit¢ et de se
reproduire) et enfin a privilégier les méthodes « douces » pour "'environnement

(label MSC pour la péche, labels bio ou rouge pour I'élevage).
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Les Mustapha dans le village de Dar
es Salaam : Abdallah Ishakh (46 ans)
et Khadidja Baradine (42 ans) entou-
rés de Abdel Kerim, Amna, Nafissa et
Halima. Allongés, de gauche a droite :
Fatna, Amna Ishakh et Rawda. Cuis-
son : bois. Conservation : séchage.

BON POUR LA SANTE ?

Lalimentation est ic1 faible en pro-
téines, denrées rares dans des pays
ou la consommation de viande
porte sur la volaille. Pourtant grace
aux différentes variétés de céréales
et de végétaux, les Mustapha
consomment 60 a 70 % de la ration
courante d'un Occidental. L'im-
portance et la qualité des épices,
aux gouts et couleurs multiples, lui
permettent des variations culinai-
res pour transformer les aliments,
peu nombreux, et leur donner des
saveurs agréables. Les pigments sont
autant de micro-nutriments, aux
vertus thérapeutiques essentielles,
qui permettent i cette famille de
conserver un minimum de résis-

tance aux infections.

BON POUR LA PLANETE ?

La famille Mustapha produit la
moiti¢ de ce qu’elle mange : les
graines, poulets et autres légumes
lui cotiteraient 40 % de plusssi elle
devait les acheter. Dans un pays
comme le Tchad ot un tiers de la
population souffre de malnutri-
tion, le maintien des cultures
vivrieres reste la meilleure facon
de s’en sortir, Mais ces cultures
d’autosuffisance ont été délaissées
au profit de cultures d’exporta-
tion, dont les cours mondiaux
sont en baisse : le Tchad exporte
ainsi du coton mais doit impor-
ter des céréales pour se nourrir.
Pour lutter contre 'effondrement
des cours, le commerce équitable
est une solution, mais certains lui
reprochent de continuer a encou-

rager les cultures de rente... 4
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