
L’alimentation, 
une clé pour la transition
Régimes alimentaires et climat

A l’Ecole GPclimat

Journée de formation-action jeudi 7 avril 2022 à Pomy



Bienvenue 
GPclimat



L’alimentation, une clé pour la transition
Les activités

Co-organisation 
ateliers pratiques 

Organiser un 
événement public 

Formations

Comprendre 
l’incidence de 
l’alimentation sur le 
climat

Savoir où agir pour 
réduire son incidence 
le plus efficacement 

Prendre connaissance 
de projets

Coaching post-formation

Adapter son propre 
comportement 

Se joindre à un projet 
collectif 

Démarrer un nouveau 
projet collectif 



Point pratico-pratique 



Point photos



Programme de la journée
9h: Accueil et bienvenue GPclimat
9h15: Intro. Est-ce que le régime CO2 est le top de la consommation durable? A. Perret
9h55-10h: Projet « La commune de Borex » présenté par Albert Rusterholz
10h: Moins de viande, plus de légumineuses: qu’en pense notre organisme? D. Gaudard
10h45: Pause
11h15: Une alimentation bénéfique pour l’humain et l’environnement. Focus sur le 
microbiote et les fibres. J. Rupp
11h55-12h: Projet « Jardiner sur le toit du collège Jacques Dubochet », Ch. Dubochet
12h: Et la qualité dans tout ça? Introduction à la visite de l’après-midi. A. Perret
12h30-13h30: Pause de midi
13h30-14h: Déplacement jusqu’à la Ferme des Terres Rouges
14h-16h: Visite de la ferme



Introduction 

La question du jour

Quel régime alimentaire adopter pour contribuer à la lutte 
contre le réchauffement climatique? 



Régimes alimentaires et climat 

Quel régime alimentaire adopter pour contribuer à la lutte contre le 
réchauffement climatique?

Considérations nutritionnelles / santé 
• Santé et bien-être des humains
• Santé et bien-être des animaux 

Considérations environnementales 
• Climat
• Biodiversité, eau propre, etc. 

Parfois en 
contradiction!! 



Article du journal Libération 
Publié le 4 avril 2022 

« Si l’humanité veut éviter 
le chaos climatique, pas le 
choix : il lui faut dès 
maintenant transformer en 
profondeur les modes de 
production et de 
consommation, dans tous 
les secteurs, des transports 
à l’agriculture en passant 
par les bâtiments.

Site du GIEC
https://www.ipcc.ch/languag
es-2/francais/



https://news.un.org/fr/story/2021/03/1091292

Au niveau mondial: 13,7 milliards 
de tonnes métriques d'équivalents 
de dioxyde de carbone (CO2eq)
L’étape de la production agricole 
domine, représentant 61% des 
émissions de GES de 
l'alimentation (81% en incluant la 
déforestation)
• Le méthane provenant des 

rizicultures inondées
• Le méthane entérique des 

ruminants
• L'alimentation des porcs et de 

la volaille

Source: Oxford University, 2018.  
Reducing food’s environmental impacts 
through producers and consumers 
https://www.science.org/doi/full/10.1126/science.a
aq0216



« En particulier, les impacts des produits 
d'origine animale peuvent nettement 
dépasser ceux des substituts végétaux, à 
tel point que la viande, l'aquaculture, les 
œufs et les produits laitiers utilisent ~83% 
des terres agricoles mondiales et 
contribuent à 56 à 58% des différentes 
émissions alimentaires, alors qu'ils ne 
fournissent que 37% de nos protéines et 
18% de nos calories. » Source: Oxford University, 2018.  

Reducing food’s environmental 
impacts through producers and 
consumers



« Nous constatons que les 
impacts des produits animaux 
ayant le plus faible impact 
dépassent les impacts moyens 
des protéines végétales de 
substitution pour les émissions 
de GES, … ». Source: Oxford University, 2018.  

Reducing food’s environmental 
impacts through producers and 
consumers



Le potentiel transformateur d’un changement des régimes 

« Aujourd'hui, et probablement à l'avenir, le changement de régime alimentaire 
peut apporter des avantages environnementaux à une échelle que les 
producteurs ne peuvent pas atteindre ».

Ø Passer des régimes alimentaires actuels à un régime excluant / réduisant les 
produits d'origine animale

Ø Eviter les producteurs à fort impact (via labels, taxes, visites de fermes ) 
Ø Diminuer la consommation de produits non-essentiels (sucre, alcool, 

stimulants) 
Source: Oxford University, 2018.  
Reducing food’s environmental 
impacts through producers and 
consumers

Réduction de 49% des 
émissions de l’alimentation! 



Mais est-ce qu’un monde sans élevage est 
souhaitable? 
Comment pourrons-nous fertiliser les sols 
sans recourir aux produits de synthèse? 
Cette analyse propose un modèle alternatif 
qui inclut l’élevage de ruminants sur prairie 
et l’élevage de poules et autres animaux 
monogastriques nourris exclusivement avec 
des restes alimentaires. Selon les règles de 
l’agriculture biologique.  
Selon ce modèle, les régimes alimentaires 
ne devraient pas nécessairement exclure 
les produits d’origine animale. Mais les 
réduire oui. 
https://www.organicseurope.bio/content/uploads/2020/06/ifoameu_
advocacy_climate_change_report_2016.pdf?dd



Alimentation respectueuse de 
l’environnement et des ressources: analyse 
détaillée pour la Suisse 

https://ira.agroscope.ch/de-
CH/publication/37058

« Dans l’ensemble, on constate 
que, dans les hypothèses 
formulées, les impacts 
environnementaux de l’alimentation 
peuvent être baissées de plus de 
50% ».  



https://ira.agroscope.ch/de-CH/publication/37058

Alimentation 
respectueuse 
des 
ressources:

-70% viande

+35% céréales, 
pdt ou 
légumineuses

+50% huiles ou 
noix

+ fruits et 
légumes

Même 
consommation 
de lait 



Le régimes CO2

Un régime équilibré constitué de produits alimentaires dont l’empreinte carbone 
est basse. 

Si nous voulons atteindre les objectifs climatiques, chacun et chacune devrait 
réduire son empreinte alimentaire à 3 kg de gaz à effet de serre par jour. 
Moyenne actuelle en Suisse: 6 kg. 

Calculateur de Christie Walker  (EPFZ) 
https://clw208.github.io/nb1/User_Inputs.html

La carte des aliments Eaternity
https://www.ayce.earth



Le régime CO2 – Foodprint-Quiz 

Quelle est la meilleure nourriture pour le climat ?

Sain, délicieux - mais aussi bon pour l'environnement ? En matière de nourriture, 
certains choix ne sont pas si simples. Testez vos connaissances sur le climat !

https://www.srf.ch/wissen/nachhaltigkeit/foodprint-quiz-welches-essen-ist-am-
besten-fuers-klima



Question 1/8

Quelle boisson du matin est meilleure pour le climat?

1. le thé
2. le café



Question 2/8

C’est une belle journée de printemps et vous avez envie d’une salade de 
tomates. Quelles tomates choisissez-vous pour garder une emprunte carbone 
basse? 

1. Les tomates bio d’Espagne 
2. Les tomates suisses de la région 



Question 3/8

Quel emballage est le plus écologique? (tous 500 ml)

1. Le verre (1 utilisation) 
2. Tetrapack
3. Boite de conserve en fer blanc
4. Bouteille PET 



Question 4/8

Qu'est-ce qui représente la plus grande empreinte carbone de votre bilan 
climatique pour la nourriture ? 

1. Le transport (bateau, avion, camion)
2. Le gaspillage alimentaire 
3. Les emballages 
4. Les fertilisants en agriculture 



Question 5/8

Quelle viande a l’empreinte carbone la plus petite?

1. La viande de bœuf suisse 
2. Le poulet d’un élevage intensif suisse
3. La viande de bœuf importée du Brésil 
4. La viande de porc suisse 
5. Le poulet d’un élevage plein air 



Question 6/8

Pour l’apéro, du vin ou de la bière?

1. Vin 
2. Bière 



Question 7/8

Sur les pistes de ski: vous avez envie d’un rösti croustillant. A quel ingrédient 
renoncez-vous par respect pour le climat? Plusieurs réponses possible.

1. Les tomates (Suisse) 
2. L’œuf au plat (bio, Suisse)
3. Le lard 
4. Le fromage d’alpage 



Question 8/8

Le repas était bon mais il y a encore de la place pour un dessert. Lequel 
choisissez-vous? Plusieurs réponses possible. 

1. Une jalousie aux poires avec de la glace vanille 
2. Une mousse au chocolat avec fruit de la passion 
3. Une crème brûlée 



Réponse 1/8

Quelle boisson du matin est meilleure pour le climat? 

Réponse 1: le thé vert serait la meilleure option avec 17 grammes d’équivalents 
CO2 (10 fois moins que le Cappuccino). 

Un Espresso a une emprunte de  69 grammes d’équivalents CO2, donc 4 fois 
plus qu’une tasse de thé. 



Réponse 2/8

C’est une belle journée de printemps et vous avez envie d’une salade de 
tomates. Quelles tomates choisissez-vous pour garder une emprunte carbone 
basse? 

Réponse 1: les tomates bio d’Espagne avec 500 grammes d’équivalents CO2 
versus 5 kg d’équivalents CO2 pour le kilo de tomates suisses car elles 
proviennent de serre chauffées. 



Réponse 3/8

Quel emballage est le plus écologique? (tous 500 ml)

Réponse 2:  Tetrapack avec 40 gr d’équivalents CO2 

Bouteille PET: 82 gr d’équivalents CO2 
Verre: 284 gr d’équivalents CO2 
Boite de conserve: 359 d’équivalents CO2 



Réponse 4/8

Qu'est-ce qui représente la plus grande empreinte carbone de votre bilan 
climatique pour la nourriture ? 

Réponse 4: la fertilisation émet du protoxyde d'azote N2O qui est 300 fois plus 
dommageable pour la climat que le CO2.



Réponse 5/8

Quelle viande a l’empreinte carbone la plus petite? 

Réponse 2: le poulet d’élevage intensif avec 3,5 kg d’équivalents CO2 car il 
ne bouge pas, ne dépense pas d’énergie et atteint le poids d’abatage 
rapidement.  

Poulet en plein air: 6 kg d’équivalents
La viande de porc: 8,2 kg d’équivalents CO2 
La viande de bœuf suisse: 26,9 kg d’équivalents CO2 
La viande de bœuf importée du Brésil par avion: 73,9 kg d’équivalents CO2 



Réponse 6/8

Pour l’apéro, du vin ou de la bière? 

Réponse 2: la bière car la culture des céréales est plus efficiente que celle du 
raisin. 

Le vin a une empreinte carbone 4 fois plus élevée que la bière. 



Réponse 7/8

Sur les pistes de ski: vous avez envie d’un rösti croustillant. A quel ingrédient 
renoncez-vous par respect pour le climat? 

Réponse 1: les tomates (5 kg d’équivalents CO2 / kg de tomates)

Réponse 4: le fromage d’alpage (8.2 kg d’équivalents CO2 / kg de fromage) 

Le lard: 6 fois moins impactant que le fromage d’alpage 

1 œuf: 0.2 kg d’équivalents CO2 



Réponse 8/8

Le repas était bon mais il y a encore de la place pour un dessert. Lequel 
choisissez-vous? 

Réponse 1: la jalousie aux poires avec 623 gr d’équivalents CO2
Réponse 3: Crème brulée: 654 gr d’équivalents CO2

Mousse au chocolat avec fruit de la passion: 1975 gr d’équivalents CO2



En conclusion 

Manger en fonction du climat? OUI 

Pour rappel, selon les études scientifiques cela signifie: 

• Exclure ou réduire les produits d'origine animale 
Ø une consommation en ligne avec l'objectif 1,5° serait de 15 kilos par an et par personne*. 

• Eviter les producteurs à fort impact 
• Diminuer la consommation de produits non-essentiels (sucre, alcool, 

stimulants) 
* Source: 
Viande et climat sont conciliables, voici la recette des scientifiques
https://www.rts.ch/info/economie/10653653-viande-et-climat-sont-conciliables-voici-la-recette-des-
scientifiques.html

Selon Edouard Davin, 
l'un des co-auteurs du 
rapport du GIEC 
« Climate Change 
and Land » publié en 
août 2019 



En conclusion 

Manger en fonction du climat? OUI MAIS 

• Garder un esprit critique, la réalité est plus complexe  
• Continuer à réfléchir à l’importance 

• Des aspects de santé 
• De ses préférences alimentaires
• Du bien être animal 
• Des traditions culinaires 
• Des aspects de qualité 
• De la valeur « naturelle » des aliments
• De l’ambiance (familiale et autre)  



Mise en action: les projets collectifs des participant-e-s  

Un exemple dans la Commune de Borex
https://www.gpclimat.ch/lalimentation-une-cle-pour-la-transition-commune-de-
borex/

Albert Rusterholz, à vous la parole!

Contact: albert.rusterholz@bluewin.ch



Moins de viande, plus de légumineuses: 
qu’en pense notre organisme?

Présentation de Danièle Gaudard, GPclimat



Pause (30’)



Les régimes alimentaires et le microbiote

Présentation de Joyce Rupp, GPclimat



Mise en action: les projets collectifs des participant-e-s  

Un exemple à Morges Jardiner sur le toit du collège Jacques Dubochet
https://www.gpclimat.ch/lalimentation-une-cle-pour-la-transition-privilegier-les-
circuits-courts-2/

Christine Dubochet, à toi la parole!

Contact: christine@dubochet.ch



Pause de midi 

Bon appétit! 



Et la qualité dans tout ça? 
Introduction à la visite de la Ferme des Terres Rouges  

Extrait du reportage ARTE Enquête sur le gluten (24.37 à 27.09 min)
https://tube.seditio.fr/videos/watch/867f10ea-60a0-40c3-bd36-19b622cacf7e

régime 
CO2

régime 
sain et 

équilibré 

produits 
de 

qualité

Un produit de qualité c’est quoi?

• Sans résidus de pesticides 
• Sans additifs
• Produit « vivant » (culture, 

transformation, transport, stockage)
• Qui a du goût  
• Etc. 

Le régime 
climatique 
idéal J



La Ferme des Terres Rouges
Un partenaire dans notre quête d’un régime climatique idéal J

régime 
CO2

régime 
sain et 

équilibré 

produits 
de 

qualité

ü Production de blé 
ü Production de lait pour fromage

ü Farines complètes
ü Pain au levain 
ü Fromage à pâte dur
ü Autres produits sains au 

magasin (huiles, 
lentilles,…)

ü Production biologique
ü Céréales anciennes 
ü Transformation artisanale 

(Gruyère AOP, moulin sur 
meule de pierre, fournil à bois)

ü Vente directe à la ferme
ü Une belle ambiance



Clôture Débriefing 


