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1 Introduction

Le mode de vie de la population en Suisse a fortement évolué au cours des derniéres décennies,
entrainant une augmentation du surpoids et de I'obésité ainsi que des maladies non transmissibles
(MNT) telles que le cancer, le diabéte ou les maladies cardiovasculaires (MCV). Prés de la moitié de
ces maladies peuvent étre évitées ou du moins retardées grace a un mode de vie sain, dans lequel une
alimentation équilibrée joue un réle important (3).

L’augmentation du nombre de personnes souffrant d’'une ou plusieurs MNT a incité le Département
fédéral de l'intérieur a élaborer la Stratégie suisse de nutrition 2017-2024, qui promeut une alimentation
diversifiée et équilibrée en vue de prévenir I'apparition de MNT (4). Cette stratégie fait partie intégrante
de la Stratégie nationale Prévention des maladies non transmissibles 2017-2024 de I'Office fédéral de
la santé publique (OFSP) et de la Stratégie Santé2030 du Conseil fédéral (3, 5).

Dans ce cadre, les recommandations nutritionnelles, illustrées par la pyramide alimentaire suisse,
garantissent un apport suffisant pour toutes les substances nutritives et protectrices, a I'exception de
l'iode et de la vitamine D. (6). Elles s’adressent aux adultes en bonne santé et ont comme objectif de
promouvoir une alimentation équilibrée, variée et protectrice. Elles permettent de composer des repas
en fonction des préférences et des habitudes alimentaires de chacune et chacun (6).

En 2017, I'Office fédéral de la sécurité alimentaire et des affaires vétérinaires (OSAV) a mandaté la
Commission fédérale de la nutrition (CFN) pour évaluer les preuves scientifiques (publiées entre 2012
et 2017) établissant un lien entre la consommation d’aliments appartenant a des groupes alimentaires
spécifiques et les MNT. Le groupe de fravail formé d’experts en nutrition a publié le rapport
« Réévaluation des connaissances scientifiques établissant un lien entre la consommation d’aliments
appartenant a des groupes spécifiques et des MNT » (7). Il est arrivé a la conclusion que certaines
recommandations nutritionnelles de 2011 devaient étre révisées.

En 2021, 'OSAV a démarré le projet d’actualisation des recommandations nutritionnelles. Les
principaux critéres étaient :

d’étre scientifiquement fondés,

de promouvoir la santé,

de tenir compte des aspects environnementaux, sociaux et économiques,
d’étre adaptés aux habitudes alimentaires

La Stratégie Climat pour I'agriculture et I'alimentation 2050, publiée en 2023 (8) confirme les objectifs
de l'actualisation des recommandations. Les auteurs mentionnent que l'alimentation a une influence
considérable sur les émissions de gaz a effet de serre, et une alimentation conforme aux
recommandations de la pyramide alimentaire suisse permettrait de les réduire de plus de moitié (9).
L’'une des mesures issues du plan d’action de la Stratégie Climat (mesure K-02) est de mettre a jour les
recommandations nutritionnelles et de mettre en oeuvre une stratégie de communication par
l'intermédiaire d’une pyramide alimentaire révisée : celle-ci doit non seulement refléter les nouvelles
recommandations nutritionnelles promouvant une alimentation saine, mais également une alimentation
durable sur le plan écologique, social et économique (10). Par « alimentation durable », nous entendons
des habitudes alimentaires ayant un faible impact environnemental et préservant les ressources
naturelles, la biodiversité et le climat. Cette révision doit étre culturellement acceptable, mais aussi
économiquement équitable et abordable (11).

Le présent rapport décrit de maniere détaillée le processus ayant permis de mettre a jour les
recommandations nutritionnelles datant de 2011, dont le résultat est la nouvelle pyramide alimentaire
publiée en septembre 2024.
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2 Méthodologie

Le projet d’actualisation des recommandations nutritionnelles suisses comprend 6 étapes (figure 1).

2.1 Etapes du projet

= Liens entre alimentation
et santé
Empreinte
environnementale des
aliments

» Modeéle d'optimisation (Opti-Suisse)
« Avis des experts sur les

premiéres conclusions

concernant la révision des

recommandations

» Consultations externes,

Offices fédéraux, Hautes
Ecoles

+» Conception
graphique
» Communication

Publication du journal de
ord

Figure 1 : étapes du projet d’actualisation des recommandations nutritionnelles suisses

2.1.1 Etape 1 : récolte des données scientifiques

Afin de compléter le rapport de la CFN (7), TOSAV a mandaté le Centre hospitalier universitaire vaudois
(CHUV) pour effectuer une revue de la littérature, comprenant des articles publiés entre 2018 et 2021.
Le rapport du CHUV (Swiss dietary recommendations: scientific background) comprend une analyse
des liens entre alimentation et santé (MNT) et une partie mettant en évidence les liens entre les aliments
fréquemment consommés en Suisse et leur empreinte écologique, de la production a la distribution en
passant par le transport et la transformation (1).

2.1.2 Etape 2 : optimisation des recommandations & l'aide d’'une modélisation statistique

Dans le cadre de la mise a jour des recommandations, un modéle d’optimisation (Opti-Suisse) a été
développé par I'entreprise MS-Nutrition (12). Opti-Suisse est un modéle statistique qui permet de
modéliser et d’optimiser les régimes alimentaires selon des criteres choisis (figure 2).

La base de données d'Opti-Suisse comporte 47 items alimentaires qui ont été choisis selon les
habitudes de consommation suisses (Enquéte nationale sur l'alimentation des adultes 2014/2015
menuCH). Ces items alimentaires ont tous été renseignés avec leurs valeurs nutritionnelles (13) ainsi
que leur impact environnemental (1). Cette base de données a été développée en collaboration avec la
Société Suisse de Nutrition (SSN), les auteurs du rapport du CHUV et I'OSAV. L'objectif de la
modélisation est d’optimiser le régime alimentaire observé (= moyenne de consommation d’un habitant
en Suisse), de fagon a respecter les contraintes de santé (a) en minimisant I'écart par rapport a la
moyenne des consommations en Suisse (b) tout en réduisant I'impact environnemental total en
comparaison aux habitudes de consommation des Suisses (menuCH) (c).

1. Critéres nutritionnels pour une alimentation équilibrée et protectrice :
Données du rapport Swiss dietary recommendations: scientific background concernant les quantités
optimales, minimales et maximales de groupes d’aliments pour limiter la survenue des MNT (1).

2. Valeurs nutritionnelles de références (VNR) suisses (14) : La majorité des nutriments ont
été pris en compte (Annexe 1X). 9/82



3. Habitudes de consommation :
Données menuCH : moyenne, minimum et maximum de consommation par aliments et groupes
alimentaires (15)

4. Impact environnemental :
Utilisation des données environnementales pour les aliments issues du rapport Swiss dietary
recommendations: scientific background. Les parameétres clés de cette méthode sont les
écofacteurs, qui mesurent les dommages environnementaux en unités de charge écologique
(UCE). Ce sont les éco-points par 100 g d’aliments. Les données sur la charge environnementale
des aliments ont été utilisées afin d’atteindre I'objectif de réduction de I'impact environnemental
des nouvelles recommandations.

- - OPTIMISATION : =
1. Variables < jtems alimentaires (47): = Items .cn‘f‘r;r;ent.aires (type etd
i : T . quantités) qui permettent de
® ’ T € prendre en compte les contraintes

Chaque items est renseigné avec:
- les valeurs nutritionnelles de I'aliment
- impact environmental de F'aliment (UBP et Eq.Co2)
... €
2. Contraintes ? COMPATIBLE? | 3 ‘l
- Recommandations nutritionnelles
- Consommation minimale et maximale du point de vue de la santé .
- Habitudes consommation par aliment {minimum et maximum )
- Réduction de I'impact environnemental

et de répondre a la question

3. Objectif = La question: -
- Ecart minimal par rapport au régime alimentaire observé (acceptabilité) ?
- Impact minimal sur I'environnement ?

IRREALISABLE:

Figure 2 : modélisation statistique Opti-Suisse

Les résultats d’Opti-Suisse fournissent des quantités recommandées par item ou groupe alimentaire.
Pour illustrer les résultats obtenus par Opti-Suisse, prenons I'exemple de I'extraction d’Opti-Suisse pour
le groupe des produits laitiers (figure 3).

Résultats d'Opti-Suisse

Groupe lait et produits laitiers en g/j

350 305
300
250 500 200 2%
200 i : 170
150 100 100 '
100 V ’ | 40 40
0 I —
Lait (boisson) Yogourts Fromage frais Fromage (pate Fromage (pate

molle) dure)

m Quantité recommandé Opti-Suisse m MINIMUM MAXIMUM

Figure 3 : exemple d’extraction Opti-Suisse pour les produits laitiers

Les chiffres minimaux et maximaux représentent les contraintes (obligations) imposées a Opti-Suisse.
Les contraintes peuvent étre basées sur des recommandations de santé (rapport du CHUV) ou sur
I'acceptabilité des moyennes de consommation de menuCH.

Dans l'exemple, les quantités maximales pour les fromages et le lait correspondent aux
recommandations de santé émises dans le rapport du CHUV. Tandis que pour les yogourts, ce sont 10/82



les consommations journaliéres élevées de la population en Suisse(menuCH) qui déterminent le
maximum (puisque le CHUV ne donne pas de recommandations maximales pour le groupe des
yogourts). Les chiffres minimaux pour les fromages a pate dure et a pate molle sont fixés sur la base
de la fourchette inférieure de consommation de la population. Pour le reste, ce sont les données de
santé émises dans le rapport du CHUV qui sont déterminantes.

Les quantités finales proposées par le modéle prennent toujours en compte I'ensemble des contraintes
précitées ainsi que celles concernant la couverture des besoins nutritionnels et la réduction de I'impact
environnemental. Par exemple, la quantité totale du groupe « Fromages » (tous les types) ne doit pas
dépasser 40 g/jour (pour la prévention du diabéte de type 2) selon le rapport du CHUV. La répartition
entre les différents types de fromage a donc été faite, entre autres, en fonction de la teneur en calcium
(le fromage a pate dure contient plus de calcium que le fromage a pate molle).

La modélisation permet de donner les lignes directrices, mais doit étre retravaillée manuellement en
tenant compte d’autres aspects qui n‘ont pas pu étre intégrés en contrainte. En effet, seuls 47 items
alimentaires sont intégrés dans la modélisation, ce qui ne correspond pas a toute la variété alimentaire
existante. De plus, la modélisation cherche toujours a trouver une solution « simple » pour couvrir les
besoins nutritionnels. Par exemple, et comme illustré auparavant, elle priorisera le fromage a pates
dures (VS le fromage a pate molle) en raison de leurs teneurs élevées en calcium ainsi que le fromage
frais, car il est plus consommé par la population suisse. L'impact environnemental influe en fin de
processus de la modélisation lorsque I'on contraint le modéle a réduire ce dernier. Pour tendre vers un
scénario alimentaire respectant les contraintes et le moins impactant possible, la modélisation diminue
ou augmente certains sous-groupes comme la viande, les poissons, les ceufs, les produits végétariens,
les légumineuses, mais aussi les quantités de thé, cafés et fruits oléagineux. Les résultats issus de
I'optimisation ont donc été retravaillés afin d’affiner les scénarios et proposer des recommandations
réalistes a la population (les détails sont explicités dans la suite du document).

2.1.3  Etape 3: focus groups

L’'objectif des deux focus groups (frangais et allemand) était de discuter des questions en suspens, de
recenser les besoins et de constater les différents points de vue des parties prenantes. Différents
secteurs étaient représentés :

restauration collective,

formation (nutrition et diététique, et économie familiale),
communication (en nutrition),

défense des consommateurs,

durabilité (dimension environnementale),

promotion de la santé (national et cantonal),

nutrition sportive.

Noohkowd=~

Les commentaires des différentes parties prenantes ont été pris en compte dans la formulation des
nouvelles recommandations.

2.1.4 Etape 4 : consultations des offices et groupes externes

La consultation d’experts dans le domaine de la nutrition, comme par exemple la CFN ou les offices
fédéraux, a permis d’obtenir des avis sur I'actualisation des recommandations nutritionnelles suisses
et consolider ou modifier certains choix avant la publication finale (plus d’'informations dans le journal
de bord disponible ici).
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2.1.5 Etape 5 : communication

Les recommandations nutritionnelles actualisées ont été publiées sous la forme d’'une nouvelle
pyramide alimentaire couplée a deux fiches d’informations qui permettent de compléter [l'illustration
(courte et longue). Elles ont été mises a la disposition du grand public le 11 septembre 2024.

2.1.6 Etape 6 : journal de procédure

Afin de rendre le processus de mise a jour transparent pour la communauté scientifique et le grand
public, la procédure qui a conduit aux recommandations nutritionnelles est publiée.

3 Les nouvelles recommandations nutritionnelles

3.1 Rappel historique

La pyramide alimentaire suisse présente les recommandations d'une alimentation équilibrée pour des
adultes en bonne santé. Elle illustre de maniére simple et compréhensible la quantité de tel ou tel aliment
nécessaire pour couvrir ses besoins nutritionnels. Une alimentation conforme a la pyramide alimentaire
contribue a la couverture suffisante en énergie, en nutriments et en substances protectrices. Elle
favorise la santé et le bien-étre et contribue a prévenir les maladies non transmissibles.

L'illustration des recommandations nutritionnelles par le modéle de la pyramide alimentaire est trés bien
établie en Suisse. La pyramide est utilisée de maniére polyvalente en promotion de la santé, mais aussi
en conseil individuel, dans les formations, les médias, les écoles et autres établissements afin de
transmettre les bases d’une alimentation équilibrée.

La premiére pyramide alimentaire suisse officielle a été publiée en 1998 par I'ancienne Association
Suisse de Nutrition ASN, l'organisation qui a précédé I'actuelle Société Suisse de Nutrition. Elle s'inspire
de la pyramide alimentaire américaine de 1992 du United States Department of Agriculture (USDA).
Afin de tenir compte des nouvelles connaissances scientifiques et de I'évolution des exigences en
matiére de conception, la pyramide alimentaire et ses recommandations ont été actualisées a deux
reprises. La « pyramide alimentaire de la SSN » a été publiée en 2005 et la derniére pyramide
alimentaire suisse datant de 2011 a été conjointement publiée entre la SSN et 'OSAV.

La SSN et 'OSAV sont les co-éditeurs des recommandations nutritionnelles suisses de 2024. La
pyramide alimentaire suisse est la seule pyramide alimentaire officiellement reconnue en Suisse.
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3.2 Les nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

Les recommandations de la pyramide alimentaire suisse sont destinées aux adultes en bonne santé de
18 a 65 ans. Les quantités sont données a titre indicatif et doivent étre adaptées a chaque individu en
fonction de ses besoins énergétiques et nutritionnels. Ces derniers varient notamment en fonction de
'age, du sexe, de la taille et de l'activité physique. Les présentes recommandations sont adaptées a
une activité physique quotidienne d’intensité moyenne (p. ex. 30 minutes de vélo). Pour certains
groupes d’age et de population (comme les enfants, femmes enceintes, personnes agées), ainsi que
pour les personnes végétariennes ou malades, des recommandations spécifiques peuvent s’appliquer.

, de boissons non sucrées. Privilégier I'eau du robinet, 'eau minérale, les
tisanes aux herbes ou aux fruits. Les boissons contenant de la caféine, tel que le café et le thé noir
peuvent aussi contribuer a I’hydratation. Il est recommandé de les consommer avec modération.

Fruits et léegumes De couleurs variées et de saison.

Chaque jour 5 portions, dont 3 portions de légumes et 2 portions de fruits. 1 portion correspond a 120
grammes (une poignée). Privilégier les fruits et légumes de saison, si possible en variant les couleurs.

Produits céréaliers et pommes de terre Privilégiez les céréales complétes.

dont au moins la moitié sous forme de céréales complétes. Une portion
correspond a : 75 a 125 grammes de pain/pate ou 200 a 300 grammes de pommes de terre ou 45 a 75
grammes de flocons, pates, riz, pain croustillant, semoule de mais, semoule de blé, sarrasin, quinoa,
farine ou autres (poids sec).
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Produits laitiers De préférence non sucrés.

de produits laitiers. Une portion correspond a 2 décilitres de lait ou 150 a
200 grammes de yogourt, séré, cottage cheese, blanc battu ou 30 grammes de fromage a pate mi-dure
et dure ou 60 grammes de fromage a pate molle.

Légumineuses, ceufs, viande et autres Variez les sources. Régulierement des légumineuses.

d’un aliment riche en protéines. Varier dans la semaine les différentes sources
de protéines : légumineuses, tofu, ceufs, viande, poisson et autres.

Au moins une fois par semaine des légumineuses (p. ex. lentilles, pois chiches, haricots rouges et
blancs).

Au maximum 2 a 3 portions de viande par semaine (y compris la volaille et les produits carnés
transformés).

Une portion correspond a : 60 grammes de légumineuses séches ou 120 grammes de tofu, tempeh,
seitan nature ou autres sources de protéines végétales' ou 30 a 40 grammes de granules de soja, 2 ou
3 ceufs ou 100 a 120 grammes de viande, poisson, fruits de mer ou 1 portion de produits laitiers?.

Fruits a coque et graines Chaque jour en petite quantité.

de graines et fruits oléagineux non salés (p. ex. noix, amandes,
noisettes, graines de lin, graines de tournesol). Une portion correspond a 15 a 30 grammes.

Huiles et graisses Privilégiez les huiles végétales.

(20 grammes) d’huile végétale, dont au moins 1 cuillére a soupe
d’huile de colza. Le beurre, la margarine et autres matiéres grasses sont a utiliser avec modération
(max. 10 grammes par jour). Les préparations grasses (comme les sauces a base de creme, les
aliments frits) ne devraient étre consommeées qu’occasionnellement.

Boissons sucrées, sucreries et snacks salés (facultatif) En petite quantité.

Consommer les boissons sucrées, les sucreries et les snacks salés uniquement en petite quantité
Les boissons alcoolisées ne devraient pas étre consommeées quotidiennement.

Une portion correspond a : 2 décilitres de boisson sucrée (comme p. ex. cola, thé glacé, boisson
énergisante, boisson light ou zéro, sirop, boisson lactée ou a base de jus de fruits sucrée) ou 20
grammes de sucreries comme le chocolat, la pate a tartiner au chocolat ou les biscuits ou 20 grammes
de snacks salés comme les chips, les biscuits apéritifs et les fruits a coque salés.

1 P. ex. a base de protéines de petit pois, de soja, de champignon fermenté (mycoprotéine), etc.

2 En plus de la quantité recommandée de 2 a 3 portions de produits laitiers.
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3.3 Changements principaux

A la suite du processus de mise & jour des nouvelles recommandations, aucune modification
fondamentale n'a été nécessaire. Cependant, des modifications mineures ont été apportées, par
exemple des reformulations de noms de groupes et de textes ainsi que des adaptations ou des
spécifications de quantités. La diversité des aliments n'a pas beaucoup changé, certains groupes
alimentaires sont davantage mis en avant comme les aliments sources de protéines d'origine végétale
(legumineuses et tofu) et les produits a base de céréales complétes (pain, pates et crackers).
Concernant la catégorie des fruits et Iégumes, les jus de fruits ont été supprimés du visuel.

Les nouvelles recommandations 2024 mettent aussi en avant la durabilité au travers de la promotion
des protéines végeétales, des fruits et Iégumes saisonniers et régionaux et sensibilise au gaspillage
alimentaire.

Un dernier point concerne la mention d’'une mise en garde d’'une consommation excessive d’aliments
ultra-transformés.

3.3.1  Changement des groupes alimentaires

Des nouveaux groupes ont vu le jour et les produits laitiers sont désormais mentionnés séparément.
Les produits laitiers, bien que source de protéines, fournissent du calcium, ce qui n'est pas le cas de la
viande par exemple. Séparer les deux groupes permet également de communiquer plus facilement sur
le réle de chacun. Les noix et les graines sont séparées des huiles et des graisses pour des questions
de communication également. Les boissons sucrées, les sucreries et les snacks sont classés comme
facultatifs et donc dispensables dans I'alimentation quotidienne. L’alcool n’apparait plus dans le nom du
groupe, mais une recommandation de consommation est transmise dans les fiches informatives
annexes.

3.3.2 Changements visuels

La nouvelle représentation visuelle a été développée par BOLD, une agence de communication externe
a 'OSAV. BOLD a développé un nouveau design pour la pyramide 2024 en intégrant une perspective
3D innovante. La perspective permet de mettre encore un peu plus en avant la forme de la pyramide et
le fait que les aliments les plus prés sont ceux a consommer en plus grande quantité. La pointe de la
pyramide ou figurent les aliments classés comme facultatifs est éloignée de I'ceil du consommateur.

Les aliments présents sur le visuel de la pyramide ont été travaillés pour représenter le plus fidélement
les aliments. Ceci permet de transmettre des illustrations alimentaires réalistes a la population.

3.3.3 Intégration des impacts environnementaux

C’est la premiére fois que les aspects environnementaux ont été intégrés systématiquement dans les
recommandations nutritionnelles. Cette intégration a été possible grdce aux unités de charge
écologique (ou Ecopoints (UCE)) des aliments. Cette indication permet d’évaluer 'impact des émissions
de gaz a effet de serre, mais aussi l'utilisation des ressources naturelles et des déchets lors d’'un
écobilan des aliments. Pour la mise a jour des recommandations, les Ecopoints des aliments les plus
couramment consommeés en Suisse (sur la base des données de menuCH) ont été calculés. Ces
données de charges environnementales ont permis d’élaborer des recommandations respectant la
santé et étant le moins impactant possible au niveau environnemental. Toutes les données
environnementales des aliments consommés en Suisse peuvent étre retrouvées dans le rapport du
CHUV (1).

La mise a jour des recommandations nutritionnelles s’est orientée vers la promotion des protéines
végétales, comme les Iégumineuses, qui sont peu consommées en Suisse. Elles encouragent la
consommation de fruits et Iégumes de saison en priorité et si possible cultivés localement (réduction du
transport) ainsi que la consommation de céréales complétes et d’aliments peu transformés. Tous ces
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points rejoignent les différentes recommandations environnementales proposées par la commission
EAT-Lancet ou encore le Sustainable development solutions network Switzerland (SDSN) (16, 17).

3.4 Vue d’ensemble des groupes alimentaires et argumentation sous-tendant les nouvelles
recommandations nutritionnelles suisses

Ce chapitre présente les données et les arguments qui ont permis la formulation des nouvelles
recommandations par groupe et sous-groupe alimentaire.

Pour faciliter la compréhension, une présentation identique de chaque groupe est réalisée (figure 4).

1. Présentation du groupe :
a. Nouvelles recommandations
b. Changements principaux 2024 vs 2011

2. Présentation des données qui ont permis la mise a jour du groupe alimentaire :
a. Nouvelles données scientifiques issues du rapport du CHUV
b. Données scientifiques complémentaires

3. Reésultat de I'optimisation Statistique « Opti-Suisse »

4. Discussion et conclusion mettant en avant les points litigieux ou précisant les arguments choisis
(données scientifiques, Opti-Suisse, habitudes de consommation, axes environnementaux,
etc.) en faveur ou défaveur d’'une modification des recommandations nutritionnelles actuelles

et 2011

Présentation
du groupe

 Présentation du groupe, des nouvelles recommandations et comparaison aux recommandations entre 202}

Présentation

* Présentation des bases scientifiques (rapport du CHUV, autres données scientifiques)
des données

» Résultat d’Opti-Suisse : bréve présentation des résultats en g/jour pour le groupe alimentaire. Les résultats
détaillés figurent a I'annexe |. Les quantités indiquées couvrent les besoins nutritionnels tout en permettant
=0z (ie =]  une réduction de impact environnemental.

I'optimisation

arguments ayant permis de choisir les nouvelles recommandations pour le groupe alimentaire.
.

Discussion et

conclusion

« Discussion : présentation du nouveau groupe alimentaire 2024 avec une synthése et discussion des
« Conclusions : présentation visuelle des nouvelles recommandations pour le groupe alimentaire.

Figure 4: schéma de présentation des groupes et sous-groupes alimentaires des nouvelles recommandations
nutritionnelles suisses
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3.5 Boissons

3.5.1 Définition et composition du groupe alimentaire

L’apport hydrique (y compris les liquides apporté par les aliments solides) journalier recommandé pour
les adultes (18-65 ans) est de 2,01 pour les femmes et de 2,51 pour les hommes (14). Cette
recommandation ne s’applique qu’a des conditions de température tempérée et a des niveaux d’activité
physique modérés (NAP de 1,6) (18). L’eau, le café, le thé, les tisanes et les aliments contenant
beaucoup d’eau permettent de couvrir les besoins hydriques (14, 18).

Le groupe des boissons regroupe les liquides non sucrés tels que I'eau du robinet, 'eau minérale ou
les tisanes aux fruits et/ou aux herbes. Les boissons contenant de la caféine tels que le café, le thé noir
ou vert peuvent aussi contribuer a I'hydratation (6). Le lait, les sodas et les boissons édulcorées bien
que contribuant a I'apport hydrique, fournissent également des calories et divers nutriments (sucres,
graisses, vitamines), ils ne sont pas classés dans le groupe « boissons » (6).

Les Suisses consomment en moyenne 2032 ml de boissons par jour (non sucrées et sucrées). L'eau
représente 1188 ml. Le thé et le café représentent 545 ml, la quantité de café atteignant 252 ml. Les
Suisses consomment plus de tisane (172.5 ml) que de thé (105 ml) (15).

Message clé
Boire réguliéerement. De préférence I’eau.

Recommandations : Chaque jour 1 a 2 litres de boissons non sucrées

e Privilégier 'eau du robinet, 'eau minérale, les tisanes aux herbes ou aux fruits.
e Les boissons contenant de la caféine, telles que le café et le thé noir peuvent aussi contribuer a
I'hydratation. Il est recommandé de les consommer avec modération
Informations supplémentaires :

e Buvez régulierement tout au long de la journée, pendant et entre les repas.

e Pour vos déplacements : remplissez une gourde d’eau du robinet.

e D’un point de vue écologique, il est préférable de boire de I'eau du robinet. Contrairement au café ou
aux autres boissons, elle ne consomme pas de ressources en lien avec la production agricole,
'emballage et le transport en camion ou en voiture.

e Consommez le café avec modération (jusqu’a 3 tasses par jour).

e Les boissons sucrées et les boissons a base de jus de fruits (avec sucres ou édulcorants ajoutés) ne
font pas partie du groupe des « boissons » dans la pyramide alimentaire. Elles ne sont pas
désaltérantes et ne devraient étre consommeées qu’occasionnellement, en petite quantité.

3.5.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024
3.5.3 Changements principaux

Ce groupe reste inchangé a 2011 a I'exception du café. Une limitation de consommation maximale a 3
tasses/jour est recommandée pour des raisons de santé et environnementales.
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3.5.4 Bases scientifiques : eau

La figure 5 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis
d’évaluer une possible mise a jour des recommandations pour le sous-groupe de 'eau (1).

Conclusions du rapport du CHUV Conclusions du rapport du CHUV

concernant les aspects sanitaires : concernant I'impact environnemental
Il'y a peu d'études concernant les effets _L'eau du robinet et I'eau minérale ont

positifs/négatifs de I'eau sur les MNT. I'impact environnemental le plus faible de

toutes les boissons. L'eau du robinet doit

étre préférée a I'eau minérale (gazeuse ou

non) car elle a un impact plus faible (pas
d'emballage, pas de transport).

Préférer I'eau du robinet a I'eau
minérale, I'eau du robinet ayant I'impact
le plus faible sur I'environnement.

En raison du manque de données, il n'a pas
été possible de formuler des
recommandations quantitatives (minimum,
maximum, optimum) ».

Figure 5: résumé des principaux arguments issus du rapport CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022, pour le sous-groupe « eau » (1)
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3.5.5 Bases scientifiques : café (et thé)

La figure 6 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis
d’évaluer une possible mise a jour des recommandations pour le sous-groupe du café (1). Les auteurs
du rapport n'ont pas donné de conclusions concernant les aspects sanitaires en rapport avec la
consommation de thé, car cela ne faisait pas partie de leur mandat. Toutefois, les données sur le thé
leur ont permis d’établir une conclusion pour I'impact environnemental.

Conclusions et recommandations du rapport du
CHUV concernant les aspects sanitaires :

Les preuves des effets bénéfiques du café sur la
santé varient selon le type de résultats (outcome),
mais elles sont généralement positives.

Selon les données les plus récentes, une
consommation modérée de café (jusqu'a 4 tasses
par jour) peut étre considérée comme
potentiellement bénéfique pour de nombreux types
de cancer, les maladies cardio-vasculaires (MCV) et
le diabéte de type 1l (DT2).

Il n'y a pas suffisamment de preuves concernant
I'obésité, méme si I'on suppose une association
positive modeste entre la consommation de café et
la perte de poids.

La consommation de café est contre-indiquée en
lien avec le cancer de la vessie et le cancer du
pancréas, pour lesquels une association inverse a
été trouvée.

En ce qui concerne le cancer du pancréas, les
données suggérent une consommation maximale de
3 tasses par jour.

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant I'impact
environnemental :

Le café a I'un des impacts environnementaux les
plus élevés de toutes les boissons (méme si l'on
considére la petite quantité de café nécessaire
pour une tasse). Le café lyophilisé a un impact
environnemental encore plus élevé (+50 %) que
le café moulu.

Sa consommation devrait étre réduite.

Méme si I'impact environnemental du thé (noir et
vert) est relativement élevé par rapport a d'autres
boissons, il ne I'est pas autant que celui du café.

Figure 6 : résumé des principales conclusions et recommandations issues du rapport du CHUV Swiss dietary
recommendations: scientific background, 2022 pour le sous-groupe « café (et thé) » (1).
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Outre le fait que le café et le thé peuvent avoir des effets bénéfiques sur la santé, il convient de souligner
que ces boissons peuvent également étre néfastes avec leur teneur en caféine. Selon les experts de
I'Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA), des apports allant jusqu’a 400 mg de caféine
par jour (environ 5,7 mg/kg de poids corporel), consommeés tout au long de la journée, ne soulévent pas
de probléme de sécurité pour les adultes en bonne santé dans la population générale, a I'exception des
femmes enceintes ou qui allaitent (19, 20) (tableau 1). Pour ces derniéres, 'EFSA estime qu’une
quantité allant jusqu’a 200 mg par jour ne pose pas de probléme sanitaire (19).

Tableau 1 : Quantités moyennes de caféine dans le café et le thé noir (20)

Type de boisson Quantité moyenne par portion Quantité pour 400 mg de
caféine

Café 90 mg/200 ml Env. 4 tasses, soit 800m|

Espresso 80 mg/60 ml Env. 5 espressos, soit 300 ml

Thé noir 50 mg/220 ml Env. 7 tasses, soit 1700 ml

3.5.6 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de 800 ml d’eau du robinet, 250 ml de thé et 150 ml de
café/jour pour couvrir les besoins hydriques (Annexe ). La quantité de 800 ml d’eau correspond au
minimum nécessaire pour couvrir les besoins hydriques.

3.5.7 Discussion

Le groupe des boissons est resté relativement identique a 2011. Il est recommandé de consommer une
quantité de liquide entre 1 et 2 l/jour sous forme de boissons non sucrées ou non édulcorées comme
'eau du robinet, les tisanes ou I'eau minérale. Par rapport aux recommandations de la pyramide
alimentaire 2011, cette valeur ne change pas. L’'OSAV maintient donc ces recommandations. La
spécification d’'une fourchette de quantités (1 a 2 1) est considérée comme utile pour couvrir la variabilité
individuelle des besoins.

Concernant les recommandations apparaissant sur la pyramide alimentaire suisse, 'OSAV n’a pas
souhaité afficher I'eau minérale en bouteille sur le visuel et utilise le terme générique « eau » pour des
raisons environnementales. L’eau minérale en bouteille n’est cependant pas déconseillée sur le plan
sanitaire, car elle peut couvrir les besoins hydriques. Sa consommation est indiquée dans les feuilles
d’informations qui compléte la pyramide alimentaire.

Pour le café, la nouvelle recommandation de 'OSAV est de ne pas dépasser une consommation de
3 tasses par jour. Cette recommandation est un consensus entre les résultats d’Opti-Suisse, le rapport
scientifique du CHUV, les aspects sanitaires (caféine), les habitudes de consommation suisses et les
aspects environnementaux. En effet, Opti-Suisse propose une consommation de 150 ml/jour, mais les
conclusions du rapport du CHUV indiquent qu’une consommation modérée de café (jusqu’a environ 3
tasses ; mais la quantité précise differe selon les conclusions de la littérature) peut avoir des effets
bénéfiques sur la santé et contribuer a I'apport hydrique. Ajoutés a ces informations, les Suisses
consomment environ 250 ml/jour, et les recommandations environnementales sont de limiter le café
entre 0 et 6 tasses par jour. Pour conclure, la recommandation de 3 tasses par jour couvre tous les
axes, tout en respectant la dose journaliere maximale en caféine recommandée par 'EFSA.

Pour le thé, il y a actuellement peu d’études sur son lien avec les MNT (sauf pour le thé vert qui semble
étre associé positivement aux MCV). Opti-Suisse propose une consommation journaliere de 250 ml/jour
pour le thé, pour contribuer a la couverture des besoins en liquide. L'OSAV préconise donc une
consommation maximale de 1,5 l/jour, soit environ 7 tasses afin de pas dépasser 400mg de caféine
(tableau 1). A noter que la consommation de thé a un impact environnemental plus élevé (qui reste
moins important que celui du café) que I'eau du robinet.
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3.6  Fruits et léegumes
3.6.1  Définition et composition du groupe alimentaire

Ce groupe englobe tous les fruits (p. ex. : agrumes, fruits a pépins, baies/fruits rouges) ainsi que tous
les légumes (p. ex. : cruciféres, légumes a feuilles et Iégumes racines) (21). Les fruits et les Iégumes
ont une densité énergétique faible, car ils contiennent beaucoup d’eau et sont une source importante
de vitamines, minéraux, fibres et substances végétales secondaires (6). Les fruits contiennent
généralement plus de sucres que les légumes. La pyramide alimentaire suisse actuelle recommande
une consommation quotidienne de 5 portions de couleurs variées, dont 3 portions de légumes et
2 portions de fruits. Une portion correspond a 120 g. En outre, il est possible de remplacer chaque jour
une portion par 2 dl de jus de fruits ou de Iégumes (6).

En moyenne, une personne vivant en Suisse consomme 17 g de fruits et 171 g de Iégumes par jour et
par personne. Ces valeurs restent en dessous des recommandations nutritionnelles (15). La
consommation de jus de fruits représente 73 g par jour et par personne (15). Les fruits secs (raisins
uniquement) sont consommeés a 0.3 g par jour et par personne (15).

3.6.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024
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3.6.3 Changements principaux

Ce groupe reste inchangé par rapport a 2011 au niveau des recommandations, a I'exception des jus de
fruits. Une recommandation de maximum 4x/semaine a été établi et ils ne sont visuellement plus
présents sur la pyramide. Le nom du groupe est « fruits et [égumes » et les messages en lien avec la
saisonnalité ont été renforcés.
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3.6.4 Bases scientifiques

3.6.4.1 Fruits et légumes

La figure 7 résume les principaux arguments du rapport Swiss dietary recommendations: scientific
background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de réaliser les
nouvelles recommandations pour le groupe des fruits et des légumes (1). Les auteurs du rapport ont
inclus les articles portant sur des fruits et Iégumes entiers. Les extractions de fruits ou les jus de fruits
ont été exclus de la recherche et intégrés au groupe spécifique « jus de fruits ».

Conclusions et recommandations du

rapport du CHUV concernant les aspects ) )
sanitaires Conclusions et recommandations du

La plupart des études ont fait état rapport du CHUV concernant l'impact

d'associations bénéfiques entre la environnemental .
consommation de fruits et légumes et le Par rapport aux autres groupes d'aliments,
risque de développer une MNT. les fruits et légumes ont un faible impact
environnemental par rapport a leur poids.

|'assoégﬁoerzurgg?]tfgﬁtl?Jrr?gta:sgnrﬁttaunr; t(ijsn on Toutefois, les fruits ont un impact Iégérement

I g e supérieur a celui des légumes.

linéaire des bénéfices avec la consommation. P i 9 L

Ces effets sont marqués a partir de 2 portions Dans la mesure du possible, preférer les
de fruits par jour et & partir de 3 portions de fruits et legumes locaux et de saison : I'impact

environnemental peut varier

Iégumes par jour. . ¢ . .
considérablement en fonction de la saison a

H H '
Cependant, pour certaines MNT, il n'a pas laquelle un certain produit est consommeé.
été possible de fixer une consommation N ) LT i
minimale, optimale ou maximale du fait de L'influence de la saisonnalité doit néanmoins
I'nétérogénéité des études. étre communiquée seéparément.

Figure 7 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations: scientific
background, 2022 pour le groupe « fruits et Iégumes » (sans les jus de fruits) (1)
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3.6.4.2 Aspects environnementaux des fruits et légumes

3.6.4.2.1 Impacts environnementaux

La saisonnalité ainsi que le lieu de production des fruits et des Iégumes ont un impact sur la charge
environnementale finale du produit. En effet, méme si pour certains fruits et [égumes le transport est
conséquent (bateau), la contribution du transport a 'empreinte environnemental reste souvent inférieure
a celle des émissions liées au mode de production. Comme le tableau 2, I'illustre la production agricole
pour les fruits et les légumes représente en moyenne plus de 90% de I'impact environnementale et le
transport entre 5 et 10% (tableau 2) Par exemple, la culture de tomate cultivée localement, mais hors-
saison dans des serres chauffées a un impact environnementale supérieur a une tomate cultivée en
Italie en saison et transportée en Suisse. Ceci est lié a la méthode de production (serre chauffée) qui
nécessite une énergie importante (22, 23). L’option idéale est donc de choisir des fruits et Iégumes
saisonniers qui limite le transport, soit de privilégier un produit localement produit.

Tableau 2: impacts environnementaux des fruits et [égumes (UBP/100g de produit) par secteur de production issu
du rapport du CHUV (1) — Le transport comprend uniquement le transport vers le supermarché : camion, bateau
et train, sans utilisation d’avion.

Groupe Production | Transformation | Emballage | Transport Supermarché Total
alimentaire agricole vers le
supermarché
Fruits 466.76 0.00 0.00 39.75 (8%) 7.09 (1%) 513.6
(91%)
Légumes 321.81 0.25 0.00 20.42 (6%) 6.32 (2%) 348.8
(92%)

3.6.4.2.2 Impacts environnementaux du gaspillage alimentaire

Environ 30% des aliments produits en Suisse sont perdus ou gaspillés le long de la chaine alimentaire
(agriculture, transformation, commerce de détail, restauration et ménage), soit presque 3 millions de
tonnes d’aliments par an. Environ 28% des pertes alimentaires se font au domicile (24). Le gaspillage
alimentaire a d’importantes conséquences sur le climat et I'environnement. On estime I'impact
environnemental du gaspillage alimentaire a 10 billions d’'UCE par an en Suisse.

Des conseils permettant de réduire le gaspillage alimentaire doivent étre présents dans une approche
de durabilité. Une étude de I'Ecole polytechnique fédérale de Zurich estime que 28% de toutes les
pertes alimentaires sont reliées aux produits achetés par les ménages et jetés a la poubelle sans étre
consommeés. Ce gaspillage alimentaire est plus marquant pour les aliments périssables comme les fruits
et les légumes (24).
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3.6.4.3 Jus de fruits

La figure 8 résume les principaux arguments du rapport Swiss dietary recommendations: scientific
background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de réaliser les
nouvelles recommandations pour le sous-groupe des jus de fruits (1).

Jus de fruits

Conclusions et recommandations du
rapport du CHUV concernant les
aspects sanitaires

Selon les rapports de la CFN et du CHUV, Conclusions et recommandations du
a l'exception de la réduction des accidents rapport du CHUV concernant I'impact
vasculaires cérébraux, les jus de fruits n’ont environnemental

pas d’effet comparable aux fruits entiers sur L'impact environnemental des jus de fruits

les MNT e’tud|faes. . est du méme ordre que celui des boissons
lls n'ont pas d'effets negatifs sur la santé a sucrées : il est recommandé d'en réduire la
I'exception d’'une augmentation du risque consommation.
d’obésité: la dose minimale indiquée
comme préjudiciable a la santé est de 125
ml/jour.

Selon la CFN et le CHUV, ils ne devraient
pas étre inclus dans la catégorie des fruits
et Ilégumes de la pyramide alimentaire
suisse.

Figure 8 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 pour le sous-groupe « jus de fruits » (1)

Les jus de fruits n’apportent pas les mémes bénéfices que les fruits entiers pour plusieurs raisons.
Premierement, les jus de fruits contiennent moins de fibres alimentaires et ont une charge glycémique
plus importante (25, 26). Deuxiemement, la texture liquide du jus de fruits ne permet pas d’atteindre un
sentiment de rassasiement identique a celui d’un fruit entier, ce qui peut induire 8 une consommation
plus importante de calories (25-27).

Finalement, les auteurs du rapport CHUV rejoignent les recommandations de la CFN et concluent que
les jus de fruits ne devraient pas étre inclus dans le niveau des fruits et légumes, car leurs effets
bénéfiques sur la santé ne sont pas semblables aux fruits frais entiers (7).

3.6.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de 400 g de légumes, 200 g de fruits et de 2,4 g de fruits
secs par jour pour couvrir les besoins nutritionnels (Annexe ).
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3.6.6 Discussion

L’analyse des données scientifiques récentes a démontré qu’'une consommation de deux portions de
fruits (240 g) et de trois portions de Iégumes (360 g) par jour a des effets bénéfiques sur certaines MNT,
méme si I'effet n’est pas linéaire (1). La modélisation d’Opti-Suisse confirme que I'apport de 400 g de
légumes et 200 g de fruits permettent de couvrir les besoins dans le cadre d’'une alimentation variée.
L’OSAV maintient la recommandation de 5 portions de fruits (2 portions, soit 240 g) et légumes
(3 portions, soit 360 g) par jour.

La position des jus de fruits dans la pyramide alimentaire a été rediscutée en lien avec leurs effets
controversés sur les risques et les bénéfices sur les MNT (1, 7). Il est évident que les jus de fruits
n’offrent pas les mémes facteurs protecteurs que les fruits entiers, mais aucun effet négatif n’est associé
a leur consommation en dessous de 125 ml/jour, ce qui représente 875 ml/semaine (1). Devant ces
preuves scientifiques, 'OSAV a choisi de ne pas déplacer les jus de fruits du groupe des fruits et
légumes, mais recommande de limiter leur consommation et leur promotion. lls n’apparaissent plus au
niveau du visuel de la pyramide, mais sont indiqués dans les feuilles d’'informations qui complétent la
pyramide. L'OSAV recommande de limiter la consommation de jus de fruits & 4 verres de 2 dl par
semaine.

L’OSAYV définit le jus de fruits comme dans I'Ordonnance sur les boissons, c’est-a-dire sans adjonction
de sucres (14, 28). Toute autre boisson contenant du jus et une adjonction de sucres est classée dans
le dernier étage de la pyramide (voir chapitre 3.12).

Les données sur les effets des fruits secs sur les MNT sont lacunaires et méme si certaines études
suggeérent des effets positifs sur les cancers, des études a long terme sont nécessaires (29). Les fruits
secs sont riches en fibres alimentaires, en vitamines et antioxydants, facteurs protecteurs de santé (29-
31). Malgré une densité en sucres plus importante que les fruits frais, ils semblent que les fruits secs
aient un effet bénéfique sur la régulation postprandiale du glucose et sur la santé (30). Selon Opti-
Suisse, les fruits secs ne sont pas nécessaires pour couvrir les besoins nutritionnels, sila consommation
de fruits frais est suffisante. Une portion de fruits peut donc étre occasionnellement remplacée par
25-30 g de fruits secs (qui correspond a un portion de fruits frais) (14). Tout comme les jus de fruits, ils
n'apparaissent pas sur le visuel de la pyramide, mais sont indiqué dans les feuilles d’informations qui
complétent la pyramide.

Au niveau environnemental, la consommation des fruits et des Iégumes de saison cultivés localement
doit étre mise en avant. La communication sur la saisonnalité des fruits et Iégumes doit étre renforcée.
La lutte contre le gaspillage alimentaire des denrées alimentaires périssables doit aussi étre optimisée.

3.7 Produits céréaliers et pommes de terre
3.7.1  Définition et composition du groupe alimentaire

Le pain, les péates, le riz ou les pommes de terre sont les aliments les plus consommés de ce groupe.
Outre le blé ou le riz, d’autres céréales comme I'avoine, le mais ou I'épeautre appartiennent également
a celui-ci. Au niveau nutritionnel, les féculents ou produits céréaliers et pommes de terre sont riches en
glucides (sous forme d’amidon) et sont une source importante d’énergie, de fibres alimentaires (en
particulier les produits non raffinés), de vitamines (vitamines du groupe B) et de sels minéraux
(magnésium, fer, zinc) (6).

La pyramide alimentaire suisse actuelle recommande une consommation de 3 portions par jour. Par
exemple, 1 portion de pain correspond a 75-125 g, 1 portion de pommes de terre a 200 -300 g et une
portion de riz ou pates a 45-75 g (poids sec) (6).
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En moyenne, une personne vivant en Suisse consomme 111 g de pain, 63 g de pates, 30 g de riz et
51 g de pommes de terre par jour3 (15).

La consommation d’aliments complets n’a pas été mesurée dans le cadre de I'’étude menuCH, mais la
part de ventes d’aliments complets est relativement basse : 14 % pour les pates au blé complet, 10 %
pour la farine compléte et 2,5 % pour le riz complet (32). En France, la consommation moyenne était
d’environ 14 g/jour en 2015 (33). On peut donc imaginer que la consommation moyenne suisse se situe
également aux alentours de 15 g/jour.

3.7.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

3 Poids cuits
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3.7.3

Ce groupe reste relativement inchangé par rapport a 2011, sauf pour les légumineuses qui sont
déplacées dans le groupe des protéines. Les produits céréaliers complets sont mis en avant de maniére
plus forte avec le message clé « dont au moins la moitié sou forme des céréales complétes », contre
I'ancienne formulation « pour les produits céréaliers, privilégier les céréales complétes ». Les céréales
complétes permettent de contribuer significativement a la couverture en fibres alimentaires. Les
nouvelles recommandations apportent entre 27 et 35 g de fibres alimentaires/jour (Annexe Xl).

Changements principaux

Les nouvelles recommandations nutritionnelles sont de 3 portions par jour d’'un aliment riche en hydrates
de carbone et présente des fourchettes de portions alimentaires qui permettent une flexibilité individuelle
(respect des besoins énergétiques individuels). Les personnes dont la dépense énergétique est plus
faible pourront utiliser la recommandation de 3 portions par jour en utilisant les quantités inférieures des
portions recommandées, tandis que les personnes dont la dépense énergétique est plus élevée peuvent
consommer plus de portion par jour avec les quantités élevées (Annexe Xl). Les nouvelles
recommandations permettent de prendre en compte la variabilité individuelle des besoins énergétiques
tout en couvrant les besoins nutritionnels.

3.7.4 Bases scientifiques

3.7.4.1

La figure 9 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le groupe des féculents ou produits céréaliers et pommes
de terre.

Produits céréaliers et pommes de terre

Produits céréaliers et pommes de
terre

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant les aspects sanitaires

La consommation des pommes de terre,
lorsqu'elles sont frites est susceptible d'étre un
facteur de risque du DT2 et de prise de poids.

Pour les pommes de terre bouillies, cuites au four
ou en purée, I'association avec des effets néfastes
sur la santé est moins forte ou non concluante. Un
maximum de 100 g/jour de pommes de terre est
recommandé pour la santé.

La littérature soutient les recommandations de
consommer de préférence des céréales complétes
pour leurs effets protecteurs sur la santé (MCV,
certains cancers, DT2 et poids corporel). Les
auteurs ne disposent pas d'assez d'éléments pour
quantifier une recommandation.

Conclusions et recommandations du
rapport du CHUV concernant I'impact
environnemental

Les péates, le riz, les pommes de terre et les
autres céréales ont un faible impact
environnemental par rapport aux autres
groupes d'aliments.

Les auteurs du rapport ne recommandent
pas de limitation de consommation par
rapport a I'impact environnemental de ce
groupe.

Figure 9 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations: scientific
background, 2022 pour le groupe « produits céréaliers et pommes de terre » (1)

3.7.4.1 Aliments complets et environnement

Les aliments complets ont aussi un impact sur I'environnement plus faible que les produits raffinés en
lien avec la réduction des pertes de denrées alimentaires. En effet, pour chaque kg de produit complet,
il faut produire moins de kg de céréales. Pour des produits a base de farine blanche ou mi-blanche,
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les parties extérieures comestibles du grain ne sont pas utilisées et dans ce cas, il faut donc plus
d'intrants par kg de produit pour la fabrication versus des farines complétes qui utiliseront I'entier du
grain (34). Les paysans auront donc besoin de plus de ressources comme la terre, I'eau, les engrais,
I'électricité pour la production de céréales raffinées (34).

3.7.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de produits céréaliers représentant une quantité totale de
550 gl/jour (produits cuits). La part d’aliments complets représente 190 g/jour (produits cuits) (Annexe

).
3.7.6 Discussion

Ce groupe contribue a fournir les apports en hydrates de carbone. Le groupe produits céréaliers,
pommes de terre a été légérement modifié par rapport a 2011. Le nom du groupe est raccourci et
s’appelle désormais produits céréaliers et pommes de terre. Les légumineuses ont été déplacées dans
le groupe des « légumineuses, ceufs, viandes et autres » (chapitre 3.9), suite a I'avis exprimé dans le
rapport de la CFN et du CHUV (1, 7). Cependant, ils sont également fournisseurs de glucides et leur
consommation en tant que telle reste conseillée.

Opti-Suisse recommande différents aliments source de glucides pour permettre de couvrir les besoins
en énergie et en glucides. Pour I'élaboration des recommandations nutritionnelles 2024 et des portions
de ce groupe, le résultat d’'Opti-Suisse, ainsi que les besoins nutritionnels en glucides, en énergie et les
habitudes de consommation des Suisses ont été pris en compte. Un habitant de la Suisse consomme
en moyenne 236 g de produits céréaliers pour un apport énergétique de 2200 kcal par jour (menuCH).
Opti-Suisse suggeére un apport de 550 g par jour de produits céréalier qui permettent en partie d’apporter
255 g de glucides totaux, 41 g de fibres alimentaire et 2200 kcal (Annexe X).

Les recommandations nutritionnelles 2024 ont tenu compte de la modélisation, mais également des
habitudes de consommation pour proposer une recommandation de 3 portions de produits céréaliers
par jour. 3 portions par jour représentent des apports journaliers de produits céréaliers situés entre 325
a 575 g (selon les tailles des portions consommées) pour un apport total en glucides de 180 a
227 g. Finalement, les nouvelles recommandations fournissent entre 1600 et 2100 kcals/jours* selon
les tailles et les fréquences de consommation (Annexe Xl). Des portions supplémentaires en produits
céréaliers et pommes de terre peuvent étre ajoutées en cas de besoins énergétiques majorés
(<2100 kcals). La fourchette de portions recommandée ainsi que des tailles de portions variables du
groupe des produits céréaliers et pommes-de-terre permet d’étre plus réaliste quant a la différence des
besoins énergétiques individuels de la population et de leur permettre de gérer leur apport énergétique
selon leurs besoins.

La consommation d’aliments complets doit étre encouragée afin de contribuer a la couverture suffisante
en fibres alimentaires ainsi que pour leur lien positif avec la protection de la santé. Selon Opti-Suisse,
un 325 g de céréales complétes cuites par jour d’aliments céréaliers est recommandé (Annexe IX). Ceci
correspond a au moins deux portions par jour d’'un produit complet (Annexe Il). La part de produits
céréaliers dans I'alimentation Suisse est estimée comme faible, c’est pourquoi TOSAV communique un
message simplifié encourageant leur consommation « au moins la moitié sous forme compléte » sur la
totalité des produits céréaliers consommés quotidiennement. Cette recommandation permet de viser
un objectif plus réaliste que la modélisation statistique. Cette recommandation permet également un co-
bénéfice santé et environnement puisqu’en valorisant entierement le grain, les produits complets
réduisent les sous-produits de la production et donc les pertes alimentaires (34).

4 Le calcul des scénarios ne prend pas en compte plusieurs aliments et ont donc tendance a sous-estimer les apports totaux (voir Annexe Xl).
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Ce groupe contient une grande variété de produit avec des teneurs différentes en glucides. Le guide
des portions alimentaires doit permettre d’apporter une quantité relativement équivalente en glucides
entre les différents aliments (Annexe ).

3.8 Produits laitiers
3.8.1  Définition et composition du groupe alimentaire

Le terme « produits laitiers » regroupe tous les produits issus du lait de vache et des autres animaux (p.
ex. yogourts ou fromages). lls sont riches en protéines, éléments de construction pour I'organisme, et
en calcium, importants pour le maintien des os et des dents saines. Ce sont également de bons
pourvoyeurs de différentes vitamines du groupe B comme les vitamines B2, B12, et K2 (produits
fermentés), l'iode et le zinc (1, 6, 35).

En moyenne, en Suisse, une personne consomme env. 242 g de produits laitiers. Le lait est I'aliment le
plus consommé du groupe avec 100 g/jour, puis les yogourts avec 52 g/jour et le fromage avec
51 gljour (15).

3.8.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

Message clé
De préférence non sucrés
Recommandations
Chaque jour 2-3 portions de produits laitiers
1 portion correspond a :
2 décilitres de lait
150 a 200 g de yogourt, sére, cottage cheese, blanc battu

30 g de fromage a pate mi-dure et dure
60 g de fromage a pate molle

Informations supplémentaires :

e Privilégiez les produits laitiers sans adjonction de sucre ou autre ingrédient sucrant comme le
yogourt nature ou le cottage cheese. Pour varier les plaisirs, vous pouvez les agrémenter de
fines herbes ou de fruits frais.

e Larecommandation de 2 a 3 produits laitiers par jour s’atteint en consommant deux portions
certains jours de la semaine et trois portions les autres jours.

e Les personnes qui ne mangent pas de produits laitiers ou seulement en petite quantité doivent
couvrir leurs besoins en protéines, calcium, iode et vitamines B avec d’autres aliments.

3.8.3 Changements principaux

La recommandation en produits laitiers est réduite a 2 a 3 portions/jour au lieu des 3 portions
recommandées en 2011. Les tailles des portions restent inchangées.

Le groupe « Produits laitiers » devient un groupe indépendant. |l était anciennement intégré dans un
groupe commun avec les autres sources de protéines « Produits laitiers, viande, poisson, ceufs & tofu ».
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3.8.4 Bases scientifiques

La figure 10 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour les produits laitiers (1).

Lait et produits laitiers

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant les aspects sanitaires

Les preuves des associations entre la
consommation de lait et de produits laitiers et les
effets sur la santé varient selon le type de
produit laitier et le type d'effet. La plupart des
résultats sont contradictoires ou peu clairs,
probablement en raison de I'hétérogénéité des
modéles d'étude et des populations évaluées,
ainsi que des facteurs de confusion.

Les produits laitiers pourraient avoir des effets
bénéfiques sur la santé cérébrovasculaire, le
DT2, le poids corporel, plusieurs cancers, et en
particulier le cancer colorectal.

L'effet potentiellement néfaste observé dans le
rapport de la CFN en lien avec le cancer de la
prostate semble étre confirmé.

A I'neure actuelle, il n'y a pas de preuve
scientifique pour des recommandations sur les
produits laitiers en fonction de la teneur en
matiéres grasses.

La recommandation de diversifier I'apport en
produits laitiers peut étre maintenue, avec une
restriction pour les produits laitiers sucrés.

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant lI'impact
environnemental

Le lait a I'impact environnemental le plus faible
de tous les produits laitiers.

Préférer le fromage a pate molle au fromage a
pate dure pour son impact environnemental plus
faible (nécessite moins de lait).

Préférer le yaourt nature car I'impact

environnemental augmente avec la

transformation. Par exemple : ajouts
d'ingrédients supplémentaires (tels que le
chocolat) élévent I'impact environnemental.

Figure 10 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific

background, 2022 pour le groupe « lait et produits laitiers » (1)

3.8.4.1 Axe environnement — Répartition des impacts entre le lait et la viande

Pour le lait et la viande, une répartition de I'impact environnemental est effectuée. Une partie de I'impact
environnemental de la vache laitiére est attribuée au lait et une autre partie a la viande produite (veau).
Cela peut se faire selon différentes méthodes - généralement physiologiques (selon les besoins
énergétiques de la vache pour la production de lait et la gestation) ou économiques (revenu du lait et
de la viande). Dans les deux méthodes, la plus grande partie de I'impact environnemental de la vache

laitiére va au lait, la plus petite a la viande (36).
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3.8.4.2 Produits laitiers et alternatives végétales : biodisponibilité du calcium et qualité des protéines
Il est reconnu que les apports en protéines et en calcium sont importants pour la santé osseuse (37).
Une absorption efficace du calcium ainsi qu'une couverture suffisante en protéines permet de réduire

le risque de développer de I'ostéoporose (38).

La qualité nutritionnelle des boissons et autres alternatives végétales n’est pas identique a celle des
produits laitiers (39, 40). Et il existe des différences de composition entre des solutions alternatives. En
moyenne le lait contient plus d’énergie, de lipides, de glucides, de vitamines C, B2, B12 et A, de biotine,
d'acide pantothénique, de calcium, de phosphore et d'iode que la plupart des boissons d'origine végétale
(39). En outre, I'évaluation de la biodisponibilité des éléments contenus dans les produits laitiers ou les
alternatives végétales est également primordiale pour évaluer I'équivalence des produits (41).

Muleya et al., ont montré que lorsque I'on prend en compte la biodisponibilité des alternatives végétales
(ex : boisson d’avoine, de riz, de soja, amande), seuls 3 produits sur les 25 étudiés ont pu fournir du
calcium avec une biodisponibilité équivalente aux produits laitiers. La plupart d’entre eux avaient une
biodisponibilité inférieure a 5 %, contre 30 % pour le lait (figure 11). Le remplacement complet du lait
par des alternatives végétales sans adaptation du régime alimentaire pourrait donc entrainer des
carences en certains nutriments importants a long terme (39).

M. Muleya et al. Food Research International 175 (2024) 113795
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Figure 11: Classement des apports en calcium biodisponible par portion pour 25 produits d'origine végétale

analysés (41).

A l'exception des boissons au soja, la plupart des substituts du lait contenaient < 1 % de protéines ; ils
ne peuvent donc pas étre considérés comme de bonnes sources de protéines. En ce qui concerne la
qualité des protéines, le lait de vache se distingue de toutes les alternatives végétales et présente des
valeurs DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score) plus élevées (145 %) (39). La boisson au
soja se classe 2eéme (107.5 %) (39). Concernant les apports en protéines, les boissons au soja se
rapprochent donc le plus du lait pour ce qui est des concentrations en acides aminés non-essentiels et
contiennent la teneur la plus élevés en acides aminés essentiels en comparaison aux autres boissons

végétales (figure 12) (42).
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Figure 12: Composition moyenne en acides aminés des boissons a base de plantes et du lait analysé (g L-1). eAA,
acides aminés essentiels (bleu) ; neAA, acides aminés non essentiels (rouge) (39).

Les différents résultats montrent que les alternatives végétales analysées ne sont pas de véritables
alternatives au lait en termes de composition nutritionnelle (39). Finalement, I'effet des boissons (et
autres alternatives) végétales enrichies sur les MNT est lacunaire et des études doivent encore étre
approfondies avant de pouvoir statuer sur leurs bénéfices. De maniére générale, il serait donc
nécessaire de réaliser davantage d’études pour démontrer si ces produits peuvent participer
adéquatement a la couverture des besoins nutritionnels (39, 40)

3.8.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de 220 g de lait, 100 g de yogourt, 25 g de fromage frais,
14 g de fromage a pate dure et 1 g de fromage a pate molle/jour (Annexe ).

3.8.6 Discussion

Ce groupe devient un groupe a part entiére, séparé des autres sources de protéines sur le visuel de la
pyramide. Son nom est raccourci en « produits laitiers », contre « lait et produits laitiers ».

La séparation des produits laitiers permet de donner la priorité quant a son rdle de pourvoyeur de
calcium. Cette division a été soutenue par les parties prenantes présentes aux focus groups
francophone ainsi qu'une partie du groupe germanophone, qui soulignent que cela permet une
« meilleure visibilité » du groupe et « plus de clarté sur le réle nutritionnel ».

Les boissons alternatives végétales ne font pas partie du groupe des produits laitiers pour différentes
raisons. Premiérement, la qualité nutritionnelle des boissons végétales n’est pas identique aux produits
laitiers et il est nécessaire de réaliser davantage d’études pour savoir si ces produits peuvent participer
adéquatement a la couverture des besoins nutritionnels (39, 40). Deuxiémement, I'effet sur les MNT
des boissons (et autres alternatives) végétales enrichies est lacunaire et des études doivent encore étre
approfondies avant de pouvoir statuer sur leurs bénéfices. Un complément d’information est présent
dans les feuilles d’informations qui complétent le visuel de la pyramide alimentaire.

Les nouvelles recommandations nutritionnelles de 2024 du groupe produits laitiers sont désormais de
2 a 3 portions par jour (dans lidéal 4 jours avec 3 portions et 3 jours avec 2 portions). Cette
recommandation permet de couvrir entre 59 et 64 % des besoins en calcium (Annexe XIl). Le reste étant
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couvert par d’autres groupes alimentaires comme certains légumes, le pain ou encore les graines et
fruits oléagineux.

Les aliments sources de calcium peuvent varier en fonction des préférences personnelles, c’est
pourquoi des équivalences calcium sous forme de différents aliments sont proposées (Annexe ).

3.9 Légumineuses, ceufs, viandes et autres
3.9.1 Définition et composition du groupe alimentaire

Ce groupe est représenté par les aliments sources de protéines animales et végétales : viandes,
poissons, ceufs, alternatives végétales (tofu et Iégumineuses). Les protéines contribuent non seulement
a la constitution de I'organisme, comme les muscles, la peau, mais ils sont également impliqués dans
certains processus comme la réponse immunitaire. Au niveau des micronutriments, chaque famille
d’aliments composant ce groupe, apporte certains micronutriments spécifiques. Par exemple, le fer
héminique est apporté par la viande, les acides gras oméga 3 a longue chaine par les poissons gras et
les ceufs sont une bonne source de vitamine B12 (6).

Selon menuCH, une personne en Suisse consomme en moyenne 28 g de viande rouge, 25 g de poulet
et 38 g de produits issus de la viande (saucisse, charcuterie ou produit de salaison) par jour. La
consommation actuelle de viande dépasse largement les recommandations datant de 2011. Le poisson,
quant a lui, est consommé a hauteur de 17 g/jour, dont 2.7 g de fruits de mer. La quantité d’ceufs atteint
en moyenne 13 g/jour, soit 1-2 ceufs par semaine. Les Suisses consomment en moyenne 4.9g de
légumineuses (poids sec) par jour, soit 34 g/semaine. Bien que les quantités restent faibles, la
consommation de légumineuses a subi une augmentation de consommation de 22% entre 2014/15 et
2021/22 (43). Pour les substituts de viande (tofu), la consommation moyenne quotidienne est de 2.3 g
par jour selon menuCH 2014-2015 (15). Cependant, étant donné la croissance de vente des produits
végétaux et 'apparition de nouveaux produits sur le marché ces derniéres années, cette derniére valeur
est a considérer avec beaucoup de prudence (44).
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3.9.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

Message clé
Varier les sources. Régulierement des légumineuses.

Chaque jour 1 portion d’'un aliment riche en protéines. Varier dans la semaine les différentes sources
de protéines : légumineuses, tofu, ceufs, viande, poisson et autres. Au moins une fois par semaine des
légumineuses (p. ex. lentilles, pois chiches, haricots rouges et blancs). Au maximum 2 a 3 portions de
viande par semaine (y compris la volaille et les produits carnés transformeés).

1 portion correspond a :

60 grammes de légumineuses poids sec

120 grammes de tofu, de tempeh, seitan nature ou autres sources de protéines végétales**
30 a 40 grammes de granules de soja

2-3 ceufs

100-120 grammes de viande, poissons ou fruits de mer

*correspond a environ 150 grammes de légumineuses cuites
**p. ex. a base de protéines de pois, de soja, de champignon fermenté (mycoprotéine), etc.

Une portion supplémentaire de fromage (en plus des 2-3 recommandées par jour) peut remplacer une
source de protéines :

e 200 g de fromage frais, séré, cottage cheese

o 30 g de fromage a pate dure

e 60 g de fromage a pate molle

3.9.3 Changements principaux

Le groupe « légumineuses, ceufs, viandes et autres » devient un groupe indépendant du groupe
anciennement nommé « viande, poissons, ceufs et tofu » regroupant « les produits laitiers et viande,
poisson, ceufs et tofu ». Les I[égumineuses ont été ajoutées a ce groupe et les sources de protéines
végétales sont mises en avant.

3.9.4 Bases scientifiques

3.9.4.1 Viande

La figure 13 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe de la viande.

Selon I'OMS, la viande rouge regroupe tous les types de viandes issues des tissus musculaires de
mammiféres comme le boeuf, le veau, le porc, 'agneau, le mouton, le cheval et la chevre (45).
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La viande transformée fait référence a la viande qui a été transformée par salaison, maturation,
fermentation, fumaison ou d'autres processus mis en ceuvre pour rehausser sa saveur ou améliorer sa
conservation. Tous les types de viande (rouge ou blanche) peuvent étre utilisés pour les préparations
de viandes transformées (p. ex : saucisses de Francfort, jambon, saucisses, corned-beef, laniéres de
beoeuf séché, etc.) (45).

. . Conclusions et recommandations du
Conclusions et recommandations du rapport

du CHUV* concernant les aspects sanitaires

Une consommation élevée de viande rouge
augmente le risque de MCV, de cancer colorectal

environnemental

La viande a I'un des impacts

quantité pour la viande de volaille.

rapport du CHUV* concernant I'impact

etde DT2. environnementaux les plus élevés de tous les
Aucune association convaincante n'est observée aliments
pour l'obésite. Viser la réduction de la consommation et
La consommation journaliére de viande rouge préférer la volaille au porc et surtout a la
recommandée varie entre 0 et 100 g/jour pour la viande rouge.
prévention de MCV. La quantité optimale 95 % de l'impact environnemental de la
recommandée est de 0 a 40 g/jour en prenant en viande rouge est lié a sa production
compte le risque d'apparition de cancer colorectal. (agriculture). L'impact de la production est 2
La consommation de la viande transformée n'est fois plus important pour la viande rouge que
pas recommandée. Le rapport ne propose pas de pour la volaille.

Figure 13 : résumé des principaux arguments issus du rapport du *CHUV Swiss dietary recommendations : scientific
background, 2022 pour le sous-groupe « viande » (1)

En outre, plusieurs sociétés savantes soulignent une association positive avec un niveau de preuve
limité a fort entre la consommation de viande rouge et I'apparition du cancer colorectal. L’'OMS indique
que « Dans le cas de la viande rouge, la classification est basée sur des preuves limitées provenant
d'études épidémiologiques montrant des associations positives entre la consommation de viande rouge
et le développement d'un cancer colorectal, ainsi que sur des preuves mécanistes solides. Des preuves
limitées signifient qu'une association positive a été observée entre I'exposition a 'agent et le cancer,
mais que d'autres explications pour les observations (techniquement appelées hasard, biais ou
confusion) n'ont pas pu étre exclues. » (46). L'OMS a classifié la viande rouge dans le groupe 2A comme
substance probablement cancérigéne. En outre, les données suggérent que le risque de cancer
colorectal pourrait augmenter de 17 % pour chaque portion de 100 grammes de viande rouge
consommeée quotidiennement (46). La World Cancer Research Fund ((WCRF) considére qu’il y a une
association positive avec un niveau de preuves forts entre la consommation de viande rouge et le risque
d’apparition d’'un cancer colorectal (47). Elle ajoute, qu’il faudrait limiter la consommation a pas plus de
3x par semaine (soit 350 a 500 g par semaine).
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Cependant, les sources de protéines animales ont des effets positifs pour la santé, du fait de leur teneur
en certaines vitamines, comme la vitamine B12 ou encore en certains minéraux comme le fer et le zinc
(46, 48). La biodisponibilité plus élevée des protéines, mais aussi de certaines vitamines et certains
minéraux (figure 14) contribue a la couverture des besoins nutritionnels. Par exemple, le fer des
protéines animales est généralement 1,5 a 2 fois plus biodisponible (15 a 35 %) que celui des protéines
végétales (2 a 20%). Des apports plus élevés en viande rouge non transformée et en viande de volaille
ont été associés a un risque plus faible d'anémie ferriprive (49).

Bioavailability (proportion of plant-source)

n-3fatty i 1
acids 10
) ) 1
Vitamin A 12
B Plant-source®
Bioavailability (% absorbed)
Iron 10%
20%
. 26%
Zinc 44%
B Fulses

Figure 14: biodisponibilité des vitamines et minéraux entre les protéines animales et les protéines végétales (46)

Les sources de protéines animales ont généralement une densité plus importante et sont mieux
biodisponibles en acides aminés essentiels que les protéines d’origine végétales. La qualité d’'une
protéine se base sur sa biodisponibilité, son profil d’acides aminés et sa digestibilité (DIAAS). L’analyse
de la qualité permet de comparer les protéines entre elles. Globalement, les protéines végétales
obtiennent des scores plus faibles que les protéines animales (figure 15). Les propriétés anaboliques
plus faibles des sources de protéines d’origine végétale peuvent étre attribuées a une digestibilité plus
faible, a une extraction splanchnique plus élevée, a un manque de certains acides aminés, mais aussi
a la structure de la graine contenant des éléments non digestibles et de composés présents dans les
végétaux (pythates, oxalates) qui empéchent I'action des enzymes digestives de 'homme (50).

Cependant, dans le cadre d’une alimentation diversifi€¢e comprenant une variété de sources de
protéines végétales et animales, le risque d’apports insuffisants en acides aminés est peu probable (51,
52). En effet, la combinaison de différentes sources de protéines végétales sur la journée/semaine
permet de pallier les acides aminés essentiels (lysine ou méthionine) peu présents dans certaines
sources végétales.

Au niveau environnemental, on sait que les sources de protéines animales, comme la viande, sont plus
impactantes que les sources végétales, comme le tofu (1). Ce résultat est aussi obtenu lorsque la
digestibilité des protéines (score corrigé = untruncated DIAAS) est prise en compte : les protéines
végeétales restent moins impactantes (figure 15) (2).
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Figure 15 : standardisation de la qualité des protéines en kg/CO2- éq/100 g de protéines (2)

3.9.4.1 Viandes transformées

La figure 16 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe de la viande transformée.

Conclusions et recommandations
du rapport du CHUV concernant

nclusion recommandation o .
Conclusions et reco andations du I'impact environnemental

rapport du CHUV concernant les
aspects sanitaires

Une consommation élevée de viande
transformée augmente le risque de
MCV, de cancer colorectal et de DT2.

Aucune association convaincante n'est

La viande transformée a un impact
environnemental relativement élevé.

Viser la réduction de la
consommation.
La viande transformée a un impact

observée pour l'obésité.

La consommation de la viande
transformée n'est pas recommandée.

environnemental relativement élevé,
mais inférieur a celui de la viande
fraiche, en raison de sa proportion

en viande plus faible en moyenne.

Figure 16: résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific

background, 2022 pour le sous-groupe « viandes transformées » (1)

La viande transformée se définit par un salage, séchage, fermentation, fumage ou d'autres procédeés
afin d'améliorer la saveur ou la conservation. Les viandes transformées comprennent le jambon, le
salami, le bacon et certaines saucisses comme le chorizo (53).

Les preuves concernant la viande transformée et le cancer sont clairs : aucun niveau de consommation
ne peut étre associé avec certitude a une absence de risque. Les viandes transformées sont souvent
riches en sel, ce qui peut également augmenter le risque d'hypertension artérielle et de maladies
cardiovasculaires (53). La WCRF recommande de consommer trés peu, voire pas du tout, de viande
transformée pour limiter les risques de développement de certains cancers (53).

L'OMS a classifié la viande transformée dans le groupe 1, a savoir : cancérogene pour ’'Homme. On
dispose d’indications convaincantes et suffisantes qu’'une consommation de viande transformée
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peut provoquer le cancer colorectal chez 'lHomme. Cette évaluation se fonde généralement sur des
études épidémiologiques montrant le développement du cancer chez les personnes exposées (46).
L’OMS indique que le risque augmente avec la quantité consommée.

3.94.2 Poisson

La figure 17 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe du poisson.

Conclusions et recommandations du rapport

Conclusions et recommandations du du CHUV concernant I'impact
rapport du CHUV concernant les aspects environnemental
sanitaires Impact environnemental élevé : préférer les
Les résultats concernant la consommation de poissons issus de I'élevage ou de la péche
poissons sont plutot hétérogénes et aucune durable.

conclusion ferme ne peut étre tirée en dehors Le poisson a un impact environnemental élevé
d'une association inverse entre la par rapport & d'autres produits alimentaires (en

consommation de poisson et le risque de MCV. raison de la nourriture donnée aux poissons
Les auteurs du rapport conseillent une et/ou de Il'utilisation de bateaux de péche) : il est

consommation de 50 g/jour. recommandé d'en réduire la consommation.

Figure 17 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific

background, 2022 pour le sous-groupe « poisson » (1)

Bien que le poisson et les produits de péche apportent des nutriments précieux comme des acides gras
omeéga 3 a longue chaine pour certains poissons (en particulier les poissons gras), de I'iode ou de la
vitamine D, leur consommation peut comporter des risques pour la santé (54). En effet, certains types
de poissons peuvent étre contaminés par des polluants comme les polychlorobiphényles (PCB), les
dioxines (poissons gras comme le saumon ou le hareng) ou par le mercure (poissons prédateurs comme
le thon, la morue ou I'espadon) (55, 56). LEFSA ne donne pas de recommandations concretes, car
plusieurs facteurs sont a prendre en compte, comme la quantité, le type ou la provenance du poisson
(55). Les pays limitrophes comme I’Allemagne ou la France recommandent la consommation de poisson
1 a 2 fois par semaine (1 portion de poisson gras et 1 portion d’'un autre poisson) (57, 58).

Sur le plan environnemental, la péche s’est intensifiée sur les 60 derniéres années et environ 1/3 des
poissons sont actuellement en situation de surpéche. Cette situation entraine donc un manque de temps
pour que les stocks se reconstituent, ainsi que des répercussions sociales, économiques,
environnementales ainsi qu’un impact sur la chaine alimentaire marine. (59, 60). Pour mieux choisir ses
poissons, le WWF a mis en place une liste qui présente les risques de surpéche avec des codes
couleur : Votre guide d'achat des poissons et fruits de mer : lesquels sont de source durable ?. Ce guide
permet aussi aux consommateurs de choisir au mieux son poisson en fonction de sa provenance et le
type d’agriculture (aquaculture, élevage, etc.).
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I semble également important de souligner que la consommation de poisson a un impact
environnemental différent selon son positionnement sur la chaine alimentaire (34). Les poissons
prédateurs comme la morue ou le saumon nécessitent de plus grandes quantités de protéines animales
pour I'élevage (EU-27 ecological footprint was primarily driven by food consumption and exceeded
regional biocapacity from 2004 to 2014 | Nature Food). Par exemple, pour produire 100 grammes de
saumon, il faudra donner 175 grammes de poisson (sardines) et 95 grammes de soja. Cette production
augmente donc la pression sur les stocks de poissons déja surexploités (34). Les plus petit poissons,
issu de la chaine alimentaire basse, comme par exemple carpe, les moules, le silure, les sardines, les
anchois, le maquereau et les harengs ont des besoins alimentaires moindres et vivent en outre souvent
moins longtemps, et auront besoin de moins de nourriture (input) (34).

3.9.4.3 C(Eufs

La figure 18 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe des ceufs.

Conclusions et recommandations du rapport du . .
CHUV concernant les aspects sanitaires Conclusions et recommandations du rapport du

CHUV concernant I'impact environnemental

En ce qui concerne la consommation d'ceufs, les e . .
Par rapport a d'autres groupes alimentaires, les

résultats sont plutoét incohérents avec des

incertitudes quant au nombre d'ceufs consommeés et ceufs ont un impact environnemental moyen par
des différences de résultats en ce qui concerne les rapport a leur poids et leur apport énergetique. Il est
MCYV et les accidents vasculaires cérébraux. similaire a celui du fromage, inférieur a celui de la
e . . . viande mais supérieur a celui des sources de
La quantité optimale pour la santé varie de 1 oeuf protéines d'origine végétale.

par semaine a 1 oeuf par jour.

Figure 18 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations: scientific
background, 2022 pour le sous-groupe « ceufs » (1)
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3.9.4.4 Légumineuses, soja et dérivés du soja (tofu) et autres protéines végétales

La figure 19 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe des légumineuses.

Légumineuses

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant les aspects sanitaires

Le positionnement dans la pyramide des Conclusions et recommandations du
légumineuses a I'étage des aliments riches en rapport du CHUV concernant I'impact
amidon est remise en cause en raison de leurs environnemental

principaux nutriments. i . .
Les légumineuses ont un impact

. Il'estrecommandé de déplacer les environnemental moins élevé que la viande,
Iégumineuses a I'étage des aliments riches en les poissons et les ceufs. Une attention
proteines. particuliére doit &tre accordée a une
La consommation légumineuses a été production durable.

inversement associée a |'apparition de MCV.
Consommation optimale pour la santé :
1 portion par jour (150 g poids cuit)

Figure 19 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 pour le sous-groupe « légumineuses » (1)

Au niveau agricole, les légumineuses ne nécessitent que trés peu d’eau par rapport a d’autres sources
de protéines et elles peuvent étre cultivées dans des sols peu fertiles (61). De plus, elles ne nécessitent
pas d’engrais azotés (elles fixent I'azote elles-mémes). Elles permettent donc de lutter contre
I'appauvrissement des sols et limitent les émissions de gaz a effet de serre (61).

Sur le plan nutritionnel, les légumineuses sont riches en protéines végétales, en fibres alimentaires et
contiennent également des vitamines et minéraux. Les Iégumineuses sont particulierement riches en
lysine, mais ont ce qu’on appelle des AAE limitants. Cependant, les AAE ont tendance a se compléter
dans une alimentation diversifiée. Par exemple la lysine, qui est I'acide aminé le plus critique et qui est
spécifiguement faible dans les céréales, n'est pas limitée dans l'alimentation si les céréales ne sont pas
la seule source de protéines dans l'alimentation (61). Dans les régimes alimentaires varié, composés
d'un mélange de différents types de protéines qui se complétent, des quantités suffisantes de protéines
semblent garantir des quantités suffisantes d'acides aminés (52, 62).

Cependant, les légumineuses contiennent aussi des substances anti-nutritives (p.ex. : acide oxalique
ou phytique) pouvant entraver I'absorption de certains minéraux comme le fer, le calcium et le
magnésium. Des techniques de trempage, la cuisson et la germination permettent de réduire cet effet
anti-nutritif (63).
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La figure 20 et la figure 21 résument les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary
recommendations: scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux
qui ont permis de réaliser les nouvelles recommandations pour les sous-groupes du soja et dérivés du
soja (tofu) ainsi que protéines végétales (autres que le soja).

Soja et produits dérivés du
soja (tofu)

Conclusions et recommandations du
rapport du CHUV concernant les aspects
sanitaires

Une plus grande consommation de soja a c lusi t dati d
été associée a une diminution du risque de onclusions et recommandaations du

certains types de MCV et de certains types rapport du CHUV concernant I'impact
de cancers. En raison de I'hétérogénéité des environnemental

études, une quantité n'a pas pu étre définie. Le rapport du CHUV ne fait pas de
recommandation spécifique pour le soja.

L'impact des substituts de viande est
beaucoup plus faible que celui de la viande
ordinaire.

Figure 20 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific
background, 2022 pour le sous-groupe « soja et dérivés du soja (tofu) »

La consommation d’aliments a base de soja fait I'objet de débats, notamment en ce qui concerne les
phytocestrogénes. Les phytocestrogénes forment une classe de substances végétales secondaires qui
comprend notamment les isoflavones, présents dans de nombreuses plantes dont le soja, qui en
contient des quantités relativement élevées (64). Les isoflavones se lient directement aux récepteurs
des cestrogénes et pourraient donc influencer le systtme hormonal (64). Les données scientifiques
relatives aux effets sur la santé de la consommation de phytocestrogénes provenant de produits a base
de soja et d’autres aliments d’origine végétale sont actuellement peu nombreuses et hétérogénes (64).
Le Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) ne fournit pas de valeurs de référence quantitatives ni de
recommandations (64).

41/82



Protéines végétales (autres
que le soja)

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant les aspects sanitaires

Il n'existe aucune preuve cohérente qu'une
consommation accrue de protéines végétales
soit associée de maniere significative a une
diminution du risque de MNT. En ce qui
concerne les MCV, les associations avec la
mortalité due aux MCV étaient généralement
inverses, mais il n'y avait pas d'association
inverse statistiquement significative avec les
MCV incidentes.

Les produits a base de protéines végétales, en
particulier certains analogues de viande préts a
cuire, parfois riches en sel et en acides gras
saturés, sont hautement transformés [...] ; ce
type de produits n'a pas encore fait I'objet
d'études suffisantes, et il n'existe actuellement
aucune preuve a l'appui de leur
recommandation.

Les substituts de viande peu transformés
devraient étre préférés aux alternatives
végétales hautement transformées (AUT).

Conclusions et recommandations du rapport
du CHUV concernant I'impact
environnemental

L'impact des substituts de viande est faible par
rapport a d'autres groupes d'aliments et
beaucoup plus faible que celui de la viande
ordinaire.

Figure 21: résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific
background, 2022 pour le sous-groupe « protéines végétales (autres que le soja) »

Les produits a base de protéines végétales (analogues a la viande) peuvent étre riches en sel et en
acides gras saturés. lIs sont parfois ultra-transformés (Chapitre : 3.13). Les auteurs du rapport du CHUV
n’ont pas été en mesure de calculer une consommation optimale sur la base de I'analyse documentaire
pour les produits a base de soja ou des autres protéines végétales étant donné les données

scientifiques lacunaires.

3.9.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation quotidienne de 63 g d’ceuf, 34 g d’alternatives végétales
peu transformées, 17 g de poissons riches en oméga 3, 17 g de légumineuses, 17 g de volaille, 17 g
de viande rouge, 6 g de viande transformée par jour (voir détails en Annexe I).

Ceci correspond a :

7 ceufs par semaine

40 g par semaine de viande transformée

2 portions de 120 g par semaine de tofu, dérivé ou protéines végétales peu transformées
1 portion de 120 g par semaine de légumineuses (cuites)

1 portion de 120 g par semaine de viande rouge

1 portion de 120 g par semaine de volaille

1 portion de 120 g par semaine de poissons riches en oméga 3
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3.9.6 Discussion

Le groupe « produits laitiers, viande, poisson, ceufs et tofu » a été renommeé « légumineuses, ceufs,
viandes et autres. » et devient un groupe a part entiére, indépendant du groupe « produits laitiers ». Les
légumineuses sont mieux représentées sur la pyramide alimentaire afin d’encourager leur
consommation. La distinction opérée avec le groupe des produits laitiers et I'ajout des Iégumineuses
comme sources de protéines constituent les principales modifications dans ce groupe.

3.9.6.1 Viande et viande transformée

La consommation de viande présente des aspects positifs (p. ex. fournisseur de protéines de haute
qualité et hautement disponible, de vitamine B12, de fer et de zinc). Cependant, la viande rouge peut
augmenter les risques pour la santé et en particulier celui de risque de cancer colorectal et de MCV. La
quantité optimale recommandée par le rapport du CHUV est de 40 g/j soit 280 g par semaine (1). Dans
I'optique de prévention des MNT et la réduction de 'empreinte environnementale, 'OSAV recommande
la consommation au maximum de 2 a 3 portions par semaine de la viande (volailles et viandes
transformées inclus) ; 1 portion correspond a 100-120 g de viande (viande crue). En outre, TOSAV
recommande donc le principe de I'alternance des types et des morceaux de viande dans les 2-3 portions
hebdomadaires, ce qui entraine automatiquement une limitation de la viande rouge. La consommation
de viande transformée, elle, ne doit pas étre encouragée et la limite de consommation a maximum
1 fois/semaine reste actuelle. La viande de volaille ne semble pas influer négativement sur la santé et
le rapport du CHUV ne propose pas de quantité de consommation optimale.

L’OSAV souhaite inciter la population a réduire sa consommation de viande, puisque celle-ci est deux
fois plus élevé que les recommandations. Cette incitation s’est faite par des moyens de communication
(changement sur le visuel de la pyramide par ex.). LOSAV recommande une consommation totale de
viande a 2-3 portions semaine maximum en consommant tous les types de viande (viande rouge,
volaille et produits carnés transformés) et les morceaux consommés au cours de la semaine (principe
du nose-to-tail « du museau a la queue »). Ce concept encourage la consommation de tous les
morceaux de I'animal et non pas uniquement les morceaux nobles (p. ex: filet, entrecote) qui ne
représentent que 15% de I'animal. Outre une réduction de la consommation totale de la viande, la
consommation de toutes les parties de l'animal (abat y compris) constitue aussi un geste
environnemental non négligeable en lien avec la réduction des déchets alimentaires et de I'impact
environnemental (65).

3.9.6.2 Poisson

Le poisson gras contribue a un apport en oméga-3 a longues chaines (acide eicosapentaénoique
(EPA)/acide docosahexaénoique (DHA)) (Annexe IV) et autres macronutriments et micronutriments
comme les protéines, la vitamine D, B12 et l'iode (6). La couverture en EPA/DHA est atteinte avec 1
portion de poisson gras/semaine (Annexe V).

Selon la littérature scientifique, il est recommandé de consommer 50 g de poisson par jour pour obtenir
des bénéfices optimaux pour la santé (1). Ce qui correspondrait a 2-3 portions a 100-120 g par semaine.
Cette recommandation n’est pas réaliste au vu des habitudes de consommation, des objectifs de
développement durable et du risque d’exposition aux métaux lourds et PCB contenus dans certains
poissons (55, 56).

L’OSAV recommande de consommer de 1 a 2 portions par semaine de poisson (dont min. 1 fois un
poisson gras) afin de couvrir les besoins nutritionnels (notamment en EPA/DHA). Cette recommandation
s’aligne également sur les recommandations du World cancer research fund (WCRF) (1). LOSAV
encourage les consommateurs a consulter les listes de péche durable et des produits labélisés.
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3.9.6.3 CEufs

En termes de bénéfices et de risques pour la santé, les conclusions des études concernant la quantité
minimale d’ceufs a consommer sont trés hétérogenes : la quantité optimale recommandée varie de
1 ceuf par jour a 1 ceuf par semaine. La consommation d’'un ceuf par jour, soit 7 ceufs par semaine (y
compris les ceufs dans les préparations) semble étre sécuritaire pour la préservation de la santé (1).

3.9.6.4 Légumineuses

Les légumineuses sont intégrées au groupe des protéines. Leur consommation doit étre promue en lien
avec leurs bénéfices santé et environnementaux (1, 13).

Les auteurs du rapport du CHUV recommandent une consommation journaliére de 150 g de
légumineuses cuites par jour pour la prévention des MNT (1). Cependant, cette recommandation n’est
pas réaliste en vue de la consommation moyenne actuelle. Un Suisse consomme en moyenne 4.9 g de
légumineuses cuites/jour, soit 34 g/semaine. L’'OSAV souhaite promouvoir la consommation en
proposant une recommandation atteignable. Les consultations des différents experts ont motivé le choix
d’'une recommandation réaliste d’au minimum une portion par semaine. Si les Suisses consomment
1x/semaine des légumineuses, cela représentera une augmentation de 70 % de la consommation
actuelle. Les [égumineuses peuvent aussi étre consommées sous forme de féculents (chapitre 3.7.4.1).

3.9.6.5 Soja, produits dérivés du soja (tofu) et autres protéines végétales

Les alternatives végétales a la viande sont composées de plusieurs sources de protéines végétales.
Parmi celles-ci, on compte les protéines issues de pois, de soja (y c. du tofu) ou de blé (y c. du seitan
fabriqué a partir du gluten de blé), ainsi que des mycoprotéines. Du fait de leur mise sur le marché
récente, les articles disponibles sont trop peu nombreux pour permettre d’analyser les risques et les
bénéfices pour la santé de ce type d’aliment.

La consommation des produits dérivés du soja et des autres protéines végétales permet d’augmenter
la variété des sources de protéines et contribue a I'abaissement de 'empreinte environnementale totale.
L'utilisation de protéines végétales peut étre encouragée a condition que celle-ci ne soit pas ultra-
transformée (chapitre 3.13).

L’OSAV encourage de varier les sources de protéines et de légumineuses ainsi que des autres
protéines végétales. Des études complémentaires doivent cependant étre réalisées en analysant les
bénéfices et risques pour statuer sur I'innocuité d’'une consommation réguliére de soja et en particulier
chez les femmes enceintes ou allaitantes et les enfants.

La promotion des protéines végétales a été mise en avant dans I'axe visuel de la pyramide alimentaire
suisse en augmentant leur présence sur I'étage des sources de protéines.

3.9.6.6 Conclusion

La recommandation reste une portion par jour d’un aliment du groupe « légumineuse, ceufs, viande et
autres ». L’OSAV promeut une consommation diversifiée de sources de protéines végétales et
animales. La diversification des sources permet la couverture des besoins nutritionnels (notamment en
vitamine B12, présente surtout dans les sources de protéines animales) tout en réduisant l'impact
environnemental. Au sein des nouvelles recommandations, la présence des sources de protéines
animales (viande, poissons, ceufs et produits laitiers) est de 54 %5 contre 46 % pour les sources
végétales (Iégumineuses, tofu, graine et céréales) (66). Selon Erwall De Gavell et al., cette proportion
de protéines végétale n’entraine pas de risque de déficit en acides aminés.

54 369 de protéines pour la viande/poisson/ceufs —170g de protéines par les produits laitiers (fréquence de 3 produits laitiers/jour), 32g de protéines
pour le tofu/légumineuses - 185g de protéines pour les produits céréaliers - 439 de protéines pour les noix : par semaine. 5669 de protéines/semaine

(=80g/jour), dont 54% (306g) sous forme animale.
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Les recommandations apportent en moyenne entre 70 et 90 g/jour de protéines (selon les quantités
consommeées et les produits consommeés) (Annexe XI).

3.10 Huiles et matiéres grasses
3.10.1 Définition et composition du groupe alimentaire

Ce groupe est représenté par les graisses a la cuisson ou dans les assaisonnements. Il est constitué
de graisses animales et végétales comme les huiles de colza, d'olive, le beurre, la créme ou les
margarines. Les huiles et les matiéres grasses, en particulier végétales, sont a consommer
quotidiennement pour leur apport en acides gras essentiels, indispensables pour I'organisme.

3.10.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024
Message clé
Privilégier les huiles végétales
Chaque jour 2 cuilléres a soupe d’huile

e Chaque jour 2 cuilleres a soupe (20 grammes) d’huile végétale, dont au moins 1 cuillere a
soupe d’huile de colza.

e Le beurre, la margarine et autres matiéres grasses sont a utiliser avec modération (max.
10 grammes par jour). Les préparations grasses (comme les sauces a base de créme, les
aliments frits) ne devraient étre consommeées qu’occasionnellement.

Informations supplémentaires

e L'utilisation en cuisine dépend de la structure des acides gras. Pour savoir quelle huile
choisir selon I'utilisation, reportez-vous au tableau ci-dessous.

e Evitez de faire chauffer I'huile trop fort ou trop longtemps. Lorsqu’elle commence a fumer,
elle produit des substances nocives pour la santé.

e La quantité maximale recommandée de 10 grammes de matiére grasse correspond
environ a 1 cuillere a soupe de beurre/margarine/mayonnaise ou 2 cuilleres a soupe de
créeme entiére/créme fraiche ou 3 cuilleres a soupe de demi-créme.

Cuisine a froid (salades, assaisonnement de Huile de colza (pressée a froid ou

Iégumes ou des pates raffinée, huile d’olive, huile de lin,
huile de noix

Cuisson basse température : pour cuire a Huile de colza (raffinée), huile d’olive

I'étouffée des légumes a petit feu

Cuisson haute température : pour rotir de la Huile de colza HOLL, huile de

viande ou faire frire des aliments tournesol HO

3.10.3 Changements principaux

Les recommandations en huiles végétales sont abaissées par rapport a 2011. Elles passent de 2-3
cuillere a soupe par jour a 2 cuilléres a soupe par jour (=20 g) d’huile végétale, dont minimum 1 cuillere
a soupe par jour (=10 g) d’huile de colza, qui a un bon profil nutritionnel (oméga-3, acide oléique et
vitamine E) (voir détails en Annexe VII). Concernant les matiéres grasses ajoutées d’origine animale
(beurre), aucune des données scientifiques citées dans le rapport du CHUV ne soutient la réduction
des recommandations de 2011 pour les aspects santé. Les acides gras saturés contenus dans ces
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aliments ont un effet délétére pour la santé a haute dose, c’est pourquoi la limite de leur consommation
de 10 g/jour reste valable (1).

3.10.4 Bases scientifiques

La figure 22 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe des huiles et matiéres grasses.

Conclusions du rapport du
CHUV* concernant les aspects sanitaire

Les données recueillies ne permettent pas Conclusions du rapport du CHUV
d'indiquer un type d'huile végétale a

iy o concernant I'impact environnemental
privilégier ; cependant, I'huile de colza

permet une couverture adéquate en _Les huiles végétales ont un impact
oméga 3 et est disponible localement environnemental relativement élevé, surtout

. . e par rapport a leur poids, en comparaison
Chaque huile a sa particularité/son effet au avec d'autres groupes d'aliments (a cause
niveau sante (cf. é?ﬂbbe\?% 39 du rapport du des pesticides et des engrais). L'impact varie

en fonction du type d'huile végétale.
Recommandation santé : 1-2 cuilléres a

2 L e : [l est recommandé de réduire la
soupe d'huile végétale (équivalent a consommation, en particulier des huiles
10-20 g/jour).

riches en oméga 9.
Concernant la graisse animale (beurre), les Les huiles riches en oméga 3 sont celles qui
auteurs du rapport concluent que la quantité ont l'impact environnemental le plus faible.
maximale ajoutée ne doit pas dépasser 25

g/jour.

Figure 22: résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV* Swiss dietary recommendations : scientific

background, 2022 pour le sous-groupe « huiles et matiéres grasses »

3.10.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse a utilisé 3 catégories d’huile végétale pour effectuer 'optimisation:
1. Les huiles dites riche en oméga 3, représentées par le colza et I'huile de lin pressé a froid
2. Les huiles riches en oméga 9 (AGMI), représentées par I'huile d’olive et I'huile d’arachide
3. Les huiles pauvres en oméga 3, représentées par I'huile de tournesol et I'huile de coco

Selon Opti-Suisse, une consommation quotidienne totale de 19 g/jour d’huiles végétales (10 g d’huile
riche en oméga 3 [par ex. : colza)], 5 g d’huile riche en oméga 9 [par ex. : olives] et 4 g d’'une autre
source pauvre en oméga 3 [par ex. : tournesol]) couvre les besoins nutritionnels en tenant compte des
recommandations d’apports des différents acides gras mono- et polyinsaturés (67).
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3.10.6 Conclusion

L’OSAV recommande une consommation de 2 cuilleres a soupe par jour d’huile végétale, dont 1 cuillere
a soupe d’'une huile riche en oméga-3 (par ex : I'huile de colza). Cette recommandation permet de
couvrir les besoins nutritionnels en tenant compte des recommandations d’apports des différents acides
gras mono- et polyinsaturés.

3.11 Graines et fruits oléagineux
3.11.1 Définition et composition du groupe alimentaire

Les fruits oléagineux et les graines font partie de ce groupe. Le sous-groupe « fruits oléagineux »
comprend les arachides, amandes, noix, noisettes, noix de cajou, noix du Brésil et noix de macadamia.
Dans le sous-groupe « graines », on retrouve les graines de sésame, de tournesol ou de courge. Les
olives et 'avocat sont également considérés comme des oléagineux.

Les fruits oléagineux sont des aliments a forte densité nutritionnelle, puisqu’ils contiennent de grandes
quantités de macronutriments comme des acides gras mono-insaturés (AGMI), des acides gras
polyinsaturés (AGPI), des protéines et des fibres. lls sont également riches en vitamines et en minéraux,
ainsi qu'en métabolites actifs tels que les acides phénoliques, les phytostérols, les caroténoides et les
composés polyphénoliques (68).

En moyenne, un habitant de la Suisse consomme 7.5 g de fruits oléagineux (olives incluses) (43).

3.11.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024
Message clé
1 petite poignée par jour

Recommandation

Chaque jour une petite poignée de graines et de fruits oléagineux non salés (p. ex. noix, amandes,

noisettes, graines de lin, graines de tournesol. 1 portion correspond a 15 a 30 grammes.

Informations supplémentaires :

e Alternez les diverses variétés de graines et fruits oléagineux, car chacune d’elles a une composition

nutritionnelle différente.
e Choisissez de préférence des graines et fruits oléagineux non salés.

e Les graines et fruits oléagineux peuvent étre consommeés de différentes maniéres : en collation,
comme purée a tartiner (p. ex. purée de noix) ou dans un muesli, un yogourt, une salade, un curry de

Iégumes ou encore une soupe.

3.11.3 Changements principaux

Le groupe « graines et fruits oléagineux » est séparé de celui des « huiles et matiéres grasses ». La
recommandation est réduite a 15-30 g/jour contre 30 g en 2011.
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3.11.4 Bases scientifiques

La figure 23 résume les principaux arguments du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations:
scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et environnementaux qui ont permis de
réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe «Graines et fruits oléagineux».

Conclusions du rapport du CHUV
concernant I'impact environnemental

Par rapport a d'autres groupes alimentaires
et a d'autres sources de matiéres grasses,
les fruits oléagineux et les graines ont un

Conclusions du rapport du CHUV
concernant les aspects sanitaires

La consommation réguliére de fruits impact environnemental élevé, en particulier
oléagineux non salés est associée a une par rapport a leur poids (en raison des
diminution de l'incidence des MCV-et de la pesticides et/ou des changements dans
mortalité totale. ['utilisation des sols).
Il est suggéré de ne pas assimiler les fruits a Il est recommandé d'en réduire la
coque au sous-groupe des huiles et des consommation.

graisses dans la pyramide alimentaire en
raison de leur teneur élevée en fibres, en
protéines et en micronutriments.

Malgré les émissions dues au transport,
l'avocat a un impact environnemental plus
bas (beaucoup plus bas que lesf ruits

Recommandation de santé : min. 10 g/jour oléagineux et les graines).
pour les fr'wts oleaglnel{x Les olives ont un impact environnemental
Les auteurs n'ont pas pu faire de trés élevé da a l'utilisation des pesticides.
recommandations pour les graines, I'avocat Leur consommation doit étre limitée.

et les olives en raison du manque de
données consolidées.

Figure 23 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations :
scientific background, 2022 pour le sous-groupe « fruits oléagineux, graines, avocat et olives »

3.11.4.1 Aspects environnementaux des fruits oléagineux

Les données actuelles encouragent la consommation de fruits oléagineux et de graines dans le cadre
d'un régime alimentaire sain, mais aussi durable. Au niveau environnemental, les fruits oléagineux et
les graines semblent avoir des effets moindres sur les risques d’eutrophisation et d’utilisation des terres.
Seule, [l'utilisation en eau reste relativement haute. (69). Les données concernant l'impact
environnemental général des fruits oléagineux varient de maniéres importantes selon les types
d’oléagineux, les lieux de productions et les modes d’agricultures. Selon les données issues du rapport
du CHUV (noix de cajou, amandes, noix et noisettes), 'impact environnemental des fruits oléagineux
est élevé (1).

3.11.4.2 Impact environnemental de I'avocat
Les avocats ont atteint une cote de popularité auprés de la population mondiale et suisse ces derniéres

années (43). Cette augmentation a cependant des effets discutables sur I'environnement et les
conditions de travail des pays producteurs. Les pays producteurs doivent fournir des quantités trés
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importantes en eau pour assurer la production. Cependant, ce sont des pays ou I'eau est souvent
déficitaire en lien avec le réchauffement climatique. De plus, la culture des avocats entraine souvent
des déforestations massives ainsi que I'utilisation de pesticides et d’engrais, néfastes a I'environnement
(70). Bien que nutritionnellement intéressant, la consommation réguliére d’avocats ne devrait pas étre
encouragée.

3.11.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de 23 g de graines et fruits oléagineux (Annexe I).

3.11.6 Discussion

Les fruits oléagineux et les graines sont des parties de plantes botaniquement diverses. Cependant, en
tant qu’aliments, ils ont une composition comparable en matiéres grasses, notamment insaturées, en
protéines et en fibres, dans des proportions différentes et ils ont également des utilisations culinaires
communes. Malgré le fait que les experts du rapport du CHUV n’aient pas trouvé de données fiables
sur les graines, on considére qu’ils forment un seul sous-groupe en raison de leur similarité nutritionnelle
(1). La consommation actuelle d’oléagineux est de 6 g/jour (sans les olives) (15) en moyenne, soit en
deca de la limite santé suggérée de 10 g/jour (1). La recommandation pour les graines et fruits
oléagineux est de 15 a 30 g/jour basé sur les données scientifiques et Opti-Suisse.

Les avocats et les olives sont des oléagineux et ils apportent également des AGMI, AGPI, des fibres et
des minéraux (Annexe VI). lls sont cependant plus pauvres en protéines, fibres et minéraux que la
catégorie des autres oléagineux et c’est pourquoi ils ne peuvent étre utilisés qu’occasionnellement. lls
ne sont pas représentés visuellement sur la nouvelle pyramide alimentaire, mais apparaitront dans les
feuilles d’information annexes.

3.11.7 Conclusion

Les graines et fruits oléagineux ont des effets favorables sur la santé. Cependant, leur empreinte
environnementale reste assez élevée pour certains groupes de fruits oléagineux. Des indications
concernant I'impact des différents types de graines et fruits oléagineux pourraient étre un bon
complément d’informations a transmettre a la population dans un second temps. L'OSAV choisit
cependant de transmettre un message global a la population, sans entrer dans les détails entre les
différents types de fruits et graines oléagineux. Cependant, une consommation de 15 a 30g/jour est un
bon compromis pour bénéficier des effets positifs sur la santé sans impacter trop fortement sur
'environnement.

3.12 Groupe sucreries, snacks salés et alcool

3.12.1 Définition et composition du groupe alimentaire

Les aliments de ce groupe apportent beaucoup d’énergie (= calories) a I'organisme sous forme de
sucres et/ou de matiéres grasses et/ou d’alcool (71). De plus, les snacks salés contiennent du sel en
quantité abondante. Les aliments de cet étage de la pyramide alimentaire suisse actuelle ne sont d’'un
point de vue nutritionnel, pas indispensables a une alimentation équilibrée, mais ils ont tout a fait leur
place dans un mode de vie sain (71).

L’étage le plus haut de la pyramide comprend les sous-groupes alimentaires :

- produits sucrés (chocolat, biscuits, patisserie, etc.)

- produits riches en graisses saturées comme les chips ou les biscuits apéritifs

- boissons sucrées (sodas, boissons édulcorées, boissons de table sucrées)

- aliments trés salés (ex. : chips, plats préts a consommer)
En Suisse, les 18-75 ans consomment en moyenne 74 g de sucreries et 10 g de snacks salés par jour
et par personne. Les sucreries regroupent 37 g de produits sucrés (gateaux, biscuits) et 13 g de
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chocolat par jour. La consommation totale de sucreries, de snacks salés et de boissons alcoolisées en
Suisse est donc quatre fois plus élevée que la quantité recommandée (72).

3.12.2 Nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

3.12.3 Changements principaux

Ce groupe reste inchangé a 2011, a I'exception de I'alcool qui n’apparait plus dans le nom du groupe
alimentaire. Le groupe est renommé « Boissons sucrées, sucreries et snacks salés (optionnel) » contre
« Sucreries, snacks salés & alcool ».

3.12.4 Bases scientifiques

3.12.4.1 Sucreries et snacks salés

Les produits sucrés et salés n’ont pas fait I'objet d’'une recherche approfondie dans le cadre du rapport
du CHUV. Cependant, I'Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande une consommation de
sucres libres (monosaccharides [glucose, fructose] et disaccharides [saccharose ou sucre de table]
ajoutés aux aliments et aux boissons par les fabricants, les cuisiniers ou les consommateurs, ainsi que
les sucres naturellement présents dans le miel, les sirops, les jus de fruits et les jus de fruits a base de
concentré.) correspondant au maximum a 10 % de I'AET (environ 50 g pour un apport quotidien de
2000 kcal) (73). L'OSAV travaille plutot avec la notion de « sucre ajouté », dont les définitions
correspondent a celles du « sucre libre » selon 'OMS. La consommation excessive de glucides, en
particulier les sucres ajoutés, semble étre corrélée au développement du surpoids et de I'obésité et
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joue un rdle clé dans le développement d’un certain nombre de pathologies et de troubles métaboliques
(74). En conclusion, la consommation de sucres ajoutés devrait étre limitée, et des repéres de
consommation doivent étre transmis a la population (74).

3.12.4.2 Alcool

L’alcool n’a pas fait 'objet d’'une recherche approfondie dans le cadre du rapport du CHUV. Cependant,
les effets de la surconsommation d’alcool sont bien connus et sa consommation doit étre limitée (75).

3.12.5 Résultats d’Opti-Suisse

Opti-Suisse recommande une consommation de 6 g de produits sucrés et de 0 g de snacks salés par
jour. Ces deux aliments ne contribuent pas a la couverture des besoins nutritionnels (Annexe I).

3.12.6 Discussion

Cet étage, trés hétérogene, est renommé « Boissons sucrées, sucreries et snacks salés (optionnel) »
et fait référence a son role dans le cadre de la couverture des besoins nutritionnels. En effet, tous les
éléments nutritifs de ce groupe peuvent étre couverts par les autres groupes alimentaires. La population
en Suisse consomme en moyenne trop d’aliments riches en sucres, sels et graisses saturées, et les
recommandations doivent promouvoir la diminution de leur consommation. Bien entendu, ces produits
peuvent faire partie d’un équilibre nutritionnel s’ils sont consommés modérément. Il est donc important
pour le consommateur d’avoir un repére s’il souhaite consommer ce type d’aliments. C’est pourquoi des
recommandations de consommation ont été calculées. Les équivalences se basent en partie sur les
portions disponibles dans le commerce en comparaison avec leur apport énergétique (Annexe VIII).

L’OSAYV choisit de donner une recommandation élargie avec la notion de « en petites quantités ». Il est
trés compliqué de donner une recommandation universelle, puisque les produits de ce groupe sont trés
hétérogénes par rapport a leurs apports en sucres libres et I'objectif est que la consommation de sucres
libres reste en dessous de 10% de ’AET. Cependant, ce groupe alimentaire est consommé de maniére
excessive par la population et une recommandation allant de 0 a 1 portion/jour permet de souligner la
vigilance a porter a ce groupe alimentaire. L’'OSAV ne souhaite pas mettre en avant la consommation
de ce groupe alimentaire et le visuel de ce groupe a été retravaillé dans ce sens (perspective 3D, qui
rend le dernier étage moins visible).
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3.13 Aliments ultra-transformés (AUT)

Les AUT (ou ultra-processed foods en anglais) ne font actuellement partie d’aucun groupe alimentaire,
car chaque groupe peut en contenir. La figure 24 résume les principaux arguments du rapport du CHUV
Swiss dietary recommendations: scientific background, 2022 concernant les aspects sanitaires et
environnementaux qui ont permis de réaliser les nouvelles recommandations pour le sous-groupe des

aliments ultra- transformés.

Conclusions du rapport du CHUV concernant les Conclusions du rapport du CHUV
aspects sanitaires concernant les aspects

Les auteurs du rapport citent I'étude NutriNet-Santé environnementaux
qui conclut qu'une consommation élevée d'AUT par L'ultra-transformation des aliments
rapport a une consommation basse était associée a augmente l'impact environnemental.

une augmentation de 12 % du risque de cancer. lI Les auteurs du rapport
existe des preuves modérées que la consommation recommandent de limiter leur

en grandes quantités est associée a un risque de consommation.

MCV et DT2.

Il existe de nombreuses preuves que la
consommation en grandes quantités est associée a
un risque accru de surpoids et d'obésité.

Les preuves sont insuffisantes pour estimer la
quantité d'AUT ayant des effets négatifs sur la santé.

Figure 24 : résumé des principaux arguments issus du rapport du CHUV Swiss dietary recommendations : scientific
background, 2022 pour le sous-groupe « aliments ultra-transformés »

L’ultra-transformation des aliments a des conséquences sur la qualité nutritionnelle en réduisant la
densité des nutriments tout en augmentant la quantité de sucres, de sel et de graisses saturées. De
plus, la transformation des aliments détruit la matrice alimentaire, ce qui entraine une altération de la
biodisponibilité des nutriments, une réduction de I'effet satiétogéne de I'aliment et a un effet négatif sur
la glycémie (1). De plus, I'ajout de certains émulsifiants altére la flore intestinale (1). Les preuves
scientifiques montrent une tendance négative des AUT sur la santé et les MNT (1, 76, 77). Cependant,
la définition de ces aliments ainsi que les méthodologies de comparaison intra études sont trés
hétérogenes et rendent les conclusions difficiles quant a une catégorisation exacte des AUT.

La catégorie des AUT ne fait actuellement pas I'objet des recommandations nutritionnelles et n’en fera
pas partie en tant que telle. Cependant, la consommation en Suisse des AUT est estimée a 28.7 % de
I'AET, soit plus d’'un quart des apports quotidiens (78). Malgré I'absence d’une définition officielle, d’une
catégorisation claire et de conclusions scientifiques strictes, il a été décidé de mettre en garde contre
une haute consommation des AUT. Les aliments AUT peuvent se retrouver dans tous les étages de la
pyramide. Les aliments de substituts de viande, poisson ou encore les produits transformés carnés
peuvent en faire partie et sont riches en graisses saturées et en sels, facteurs délétéres pour la santé a
trop haute dose (1). Par exemple, les substituts de viande sont fabriqués avec des ingrédients, surtout
des protéines, ayant subi des processus technologiques poussés (par ex. isolation des protéines et
extrusion pour texturiser I'aliment). lls contiennent également des additifs, des colorants et des
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arébmes (79). lls entrent ainsi dans la catégorie des AUT (80). Les consommateurs doivent donc étre
encouragés a choisir des produits avec une liste d’'ingrédients courte et qui soient reconnaissables
(ingrédients que I'on peut facilement trouver dans sa propre cuisine) (1).

Les techniques de transformation et d'ultra-transformation des aliments ont aussi permis d’innover
(par ex. : le développement de nouveaux produits pour les régimes spécifiques spéciaux, comme les
rations militaires/aéronautiques, l'alimentation clinique ou encore [l'alimentation des sportifs),
d’augmenter l'offre alimentaire et de réduire certains risques sanitaires liés a la conservation des
aliments (81). L'innovation technique n’est donc pas uniquement délétére, mais ces aliments ne
devraient pas constituer la base de I'alimentation (27, 81).

3.14 Activité physique

La pratique réguliere d’une activité physique et sportive est essentielle pour entretenir et améliorer sa
santé tout au long de la vie est désormais largement reconnue et scientifiquement prouvée (82).

Pour les adultes, la pratique d’'une activité physique réguliere constitue un facteur de protection connu
pour la prévention et la gestion des maladies non transmissibles. En effet, peu importe son intensité
(méme faible), elle a un effet protecteur important contre toute une série de maladies et de maux
fréquents, tel que I'hypertension et autres maladies cardiovasculaires, le diabéte de type 2, les maladies
infectieuses et les douleurs dorsales. Les personnes pratiquant une activité physique réguliére ont aussi
des effets positifs sur leur santé psychique, cognitive, leur sommeil et la gestion du stress. Leur qualité
de vie ainsi que leur bien-é&tre général sont plus élevés. Dans I'ensemble, elles se sentent en meilleure
santé sur les plans physique et psychique et ont moins besoin de se rendre chez le médecin ou a
I'hépital ; la durée moyenne de leurs séjours a I'hdpital est plus courte et leurs absences au travail sont
moins fréquentes (82).

L’effet de I'activité physique étant important sur le maintien d’'une vie en bonne santé, il a été décidé de
mettre en avant I'activité physique dans les feuilles d’'information. L’alimentation équilibrée et 'activité
physique forment ensemble un pilier fondamental pour la prévention des MNT et une vie en bonne santé
(Annexe I).
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5 Annexes

Annexe | : Résultats d’Opti-Suisse

Les chiffres minimaux et maximaux, présentés ci-aprés par aliments ou groupe alimentaire,
représentent les contraintes (obligations) imposées a Opti-Suisse. Les contraintes peuvent étre basées
sur des recommandations de santé (rapport du CHUV) ou sur I'acceptabilité (menuCH) ou encore sur
des décisions internes (OSAV).

Les quantités finales proposées par le modéle prennent toujours en compte I'ensemble des contraintes
précitées ainsi que celles concernant la couverture des besoins nutritionnels et la réduction de I'impact
environnemental.

1. Boissons
Maximum Source Minimum | Source

Café 1050 ml/jour | Fourchette supérieure 150 ml/jour | Recommandations de
des consommations santé - rapport du CHUV
(menuCH)

Thé 1900 ml/jour | Fourchette supérieure 150 ml/jour | Choix de 'OSAV : oblige
des consommations le modele a varier les
(menuCH) sources (réalité de la

consommation suisse)

Eau du robinet | 1500 ml/jour | Choix de 'OSAV : 0 ml/jour Fourchette inférieure des
permet de limiter consommations
I'apport en liquide total (menuCH)
journalier

Eau minérale 0 ml/jour Choix de 'OSAV : 0 ml/jour Fourchette inférieure des
oblige le modéle a ne consommations
pas utiliser les (menuCH)
minéraux (magnésium,
calcium, sodium)
présents comme
source principale
d’apports dans la diéte
optimisée

La quantité de liquide totale par jour proposé par Opti-Suisse est de 1750 ml, répartie sur 4 types de

boissons :
e 150 ml de café
e 150 ml de thé

e 1500 ml d’eau du robinet

e 0 mldeau minérale

1500

Résultats d'Opti-Suisse

Groupe des boissons en ml/jour

2000 1250
800 600
1000 - 0 250 0 150 150 0 0 0
O I —
Eau du robinet Thé Café Eau minérale
m Quantités recommandées ® Minimum Maximum

Le modéele limite la consommation de thé et de café afin de répondre a la contrainte de réduction de

'impact environnemental.




2. Fruits et légumes

Maximum Source

Fruits 771 gljour Fourchette supérieure
des consommations
(menuCH)

Légumes 512 gljour Fourchette supérieure
des consommations
(menuCH)

Fruits secs 9.09 g/jour Fourchette supérieure
des consommations
(menuCH)

Jus de fruits 112,5 ml/jour | Fourchette supérieure

des consommations
(menuCH)

La quantité par jour proposé par Opti-Suisse est :
o 335 gdelégumes
e 200 g de fruits
o 0 g de fruits secs
e 0 g de jus de fruits

Résultats d'Opti-Suisse

Groupe des fruits et légumes en g/jour

900
800
700
600 512

500 ] i
400
300
200
100

771

335 ‘
l 200 200 200

Légumes Fruits Fruits secs

0 0 9.09

m Quantités recommandées mMinimum = Maximum

112.5

"R

Jus de fruits
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3. Produits céréaliers et pommes de terre

Maximum Source Minimum | Source
Farine 11 g/jour Fourchette supérieure | 0 g/jour Fourchette inférieure des
des consommations consommations
(menuCH) (menuCH)
Polenta 50 gl/jour Choix de 'OSAV * 0 g/jour Fourchette inférieure des
consommations
(menuCH)
Biscottes et 200 g/jour Choix de TOSAV * 0 gljour Fourchette inférieure des
biscottes consommations
complétes (menuCH)
Riz complet 409 gl/jour Fourchette supérieure | O g/jour Fourchette inférieure des
des consommations consommations
(menuCH) (menuCH)
Pates 100 g/jour Choix de 'OSAV * 0 gljour Fourchette inférieure des
consommations
(menuCH)
Céréales 100 g/jour Choix de 'OSAV * 0 gljour Fourchette inférieure des
(avoine, millet, consommations
blé dur) (menuCH)
Pain (moyenne | 100 g/jour Choix de TOSAV * 0 gl/jour Fourchette inférieure des
de différents consommations
types de pain) (menuCH)
Pates 100 g/jour Choix de 'OSAV * 0 g/jour Fourchette inférieure des
complétes consommations
(menuCH)
Riz 100 g/jour Choix de 'OSAV * 0 gl/jour Fourchette inférieure des
consommations
(menuCH)
Pommes de 100g/jour Choix de 'OSAV * 0 gl/jour Fourchette inférieure des
terres consommations
(menuCH)

*Une quantité maximale (entre 100 et 150 g/j) pour chaque sorte de céréales et autres féculents a été définie dans le modele

statistique afin de I'obliger a varier les sortes de céréales et autres féculents pour couvrir les besoins nutritionnels (alimentation

plus réaliste).

Les quantités recommandées par jour sont de 550 g de céréales et autres féculents cuits. La part
d’aliments complets représente 325 g/jour cuits.
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Résultats d'Opti-suisse
Groupe des céréales et pommes de terre en g/jour

m Quantités recommandées ® Minimum

409

5 10096 100100 100'25 100'34
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Maximum
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4.

Produits laitiers

Maximum | Source Minimum | Source
Lait 220 g/jour | Recommandations de 200 g/jour | Recommandations de
santé - rapport du CHUV santé - rapport du CHUV
Yogourts 305 g/jour | Fourchette supérieure 100 g/jour | Recommandations de
des consommations santé - rapport du CHUV
(menuCH)
Fromage* a 40 gljour Recommandations de 0 gljour Fourchette inférieure des
pate dure santé - rapport du CHUV consommations
(menuCH)
Fromage* a 40 g/jour Recommandations de 0 g/jour Fourchette inférieure des
pate molle santé - rapport du CHUV consommations
(menuCH)
Fromage* frais | 40 g/jour Recommandations de 25 gljour Recommandations de
santé - rapport du CHUV santé - rapport du
CHUV)

*Le sous-groupe fromage (tous les fromages) est limité a 40 g/jour selon les recommandations de santé émises par le rapport du

CHUV.

La quantité par jour de produits laitiers est de 360 g/jour :

350
300
250
200
150
100

50

220 ml de lait

100 g de yogourt

25 g de fromage frais

14 g de fromage a pate dure
1 g de fromage a pate molle

Résultats d'Opti-suisse
Groupe du lait et produits laitiers en g/jour

305
200 200
100 100
40 40 40
om 2o zzz NN
— N .
Fromage (pate Fromage (pate Fromage frais Yogourts Lait (boisson)

molle) dure)

m Quantités recommandées ® Minimum Maximum
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5. Viande, poissons, ceufs et tofu

consommation
recommandée par le rapport
du CHUV était irréaliste en
comparaison de la
consommation actuelle

Maximum | Source Minimum | Source
Volaille 225 gljour | Fourchette supérieure des 17 gljour Choix de 'OSAV :
consommations (menuCH) permet d’obtenir une
diéte plus réaliste par
rapport aux habitudes
de consommation
suisses
Viande rouge 50 gl/jour Recommandations de santé | 17 g/jour Choix de TOSAV :

- rapport du CHUV permet d’obtenir une
diéte plus réaliste par
rapport aux habitudes
de consommation
suisses

Viande 10 g/jour Choix de 'OSAV : permet 0 g/jour Fourchette inférieure
transformée de respecter les des consommations
recommandations de santé (menuCH)

— Rapport du CHUV

Poisson riche 17 gljour Choix de 'OSAV : permet 0 g/jour Fourchette inférieure

en oméga 3 de respecter les des consommations
recommandations (menuCH)
environnementales et les

recommandations minimales

de santé

Poisson pauvre | 17 g/jour Choix de 'OSAV : permet 0 gljour Fourchette inférieure

en oméga 3 de respecter les des consommations
recommandations (menuCH)
environnementales et les

recommandations minimales

de santé

Fruits de mer 73 gljour Fourchette supérieure des 0 g/jour Fourchette inférieure
consommations (menuCH) des consommations

(menuCH)
CEufs 63 gljour Recommandations de santé | 0 g/jour Fourchette inférieure

- rapport du CHUV des consommations
(menuCH)

Alternatives 45 gljour Fourchette supérieure des 0 g/jour Fourchette inférieure
végétales a la consommations (menuCH) des consommations
viande (tofu) (menuCH)
Alternatives 0 gljour Recommandations de santé | 0 g/jour Recommandations de
végétales a la - rapport du CHUV santé - rapport du
viande CHUV)

hautement

transformées

Légumineuses | 17 g/jour Choix de TOSAV : la 17 gljour Choix de TOSAV : la

consommation
recommandée par le
rapport du CHUV
était irréaliste en
comparaison de la
consommation
actuelle

63/82



6. La quantité par jour proposée par Opti-Suisse pour le groupe Iégumineuses, ceufs, viandes et

autres
e 63 gdoeuf
e 34 g d’alternatives végétales peu transformées
e 17 g de poisson riche en oméga 3
e 17 g de légumineuses
e 17 g de volaille
e 17 g de viande rouge
e 10 g de viande transformée
Résultats d'Opti-Suisse
Groupe légumineuses, ceufs, viandes et autres
en gl/jour
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7. Fruits et graines oléagineux, huiles et matiéres grasses ajoutées

Maximum | Source Minimum | Source
Fruits a coque 65 g /jour Fourchette supérieure des | 10 g/jour Recommandations de
et graines consommations santé - rapport du
(menuCH) CHUV
Huile végétale 17 g /jour Fourchette supérieure des | 10 g/jour Recommandations de
riche en consommations santé - rapport du
oméga 3 (menuCH) CHUV de « min. 1 g
d’acide gras
alpha-linolénique » que
I'on peut trouver dans
10 g d’huile riche en
oméga 3 (lin, colza)
Huile végétale 43 gljour Fourchette supérieure des | 5 g/jour Choix de TOSAV*
riche en consommations
oméga 9 (menuCH)
Huile végétale 21 gljour Fourchette supérieure des | 5 g/jour Choix de TOSAV*
pauvre en consommations
oméga 3 (menuCH)
Margarine 26 g /jour Fourchette supérieure des | 0 g/jour Recommandations de
consommations santé - rapport du
(menuCH) CHUV
Beurre 25 gljour Recommandations de 0 gljour Recommandations de
santé - rapport du CHUV santé - rapport du
CHUV
Olives 25 gljour Fourchette supérieure des | 0 g/jour Fourchette inférieure
consommations des consommations
(menuCH) (menuCH)
Avocat 88 gljour Fourchette supérieure des | 0 g/jour Fourchette inférieure
consommations des consommations
(menuCH) (menuCH)
Créme 110 gl/jour | Fourchette supérieure des | O g/jour Fourchette inférieure
consommations des consommations
(menuCH) (menuCH)

*Afin d’obliger le modele a varier les huiles dans I'offre alimentaire, des valeurs minimales pour les autres huiles (5 g) ont été

ajoutées. La quantité totale d’huile végétale recommandée par jour selon le rapport du CHUV est de 20 g/jour.

Opti-Suisse recommande une consommation journaliére de 23 g de fruits et graines oléagineux, 10 g
d’huile végétale riche en oméga 3, 5 g d’huile riche en oméga 9, 4 g d’huile pauvre en oméga 3.
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Résultats d'Opti-Suisse
Groupe des graines et fruits oléagineux, huiles et matiéres
grasses ajoutées en gl/jour

m Quantités recommandées ® Minimum
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8. Sucreries, snacks salés et alcool

Pour le groupe des sucreries, snacks salés et alcool, les quantités maximales correspondent aux
extrémes dans les habitudes de consommation des Suisses (menuCH).

Résultats d'Opti-Suisse
Groupe des sucreries, snacks salés et alcool en g/jour
250 228

200
150
100 50

50 6 0 0 0
Sucreries Snacks salés

® Quantités recommandées ® Minimum Maximum
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Annexe Il : Hydrates de carbone contenus par portion alimentaire du groupe « produits

céréaliers et autres féculents » (13)

Quantité L Quantité -
d’hydrates , Quantité d’hydrates de Quantité d’hydrates
d’hydrates de de carbone (HC) par
. de carbone carbone (HC) .
Produits carbone (HC) / - portion
(HC) 100 g par portion .
. 100 g de < recommandée
de produits . . recommandée
produits cuits . (secs)
secs (cuits)
Pain et crackers
. 33.5-56 gHC/
Pain 44649 754125 g
. - . 33-55gHC/
1
Pain aux céréales complétes 443 ¢ 754125g
. . 24 -50gHC/
Pain croustillant complet 619 404759
Riz, pates, céréales et pommes de terre
. 36-57 g HC / 35-58.5gHC/
Riz 89 2589 1404220 g 45a75¢g
. 46-59 gHC/ 32-54 gHC/
Riz complet 71,40 g 32649 1404 180 g 45475
N 40-55g HC/ 32-53 gHC/
Pates 7059 2509 1604220 g 453759
A . 37-51gHC/ 27-45gHC/
Pates complétes 60,6 g 23449 1604220 g 454759
34-51gHC/ 34-51gHC/
Pommes de terre 17149 17149 2004300 g 2004300 g
33-50g HC/ 33-55.5gHC/
Polenta 49 16,79 200 4 300 g 45375g
. . ) 36-41 gHC/
Millet, cuit, non salé 2249 1604 180 g
. 33-37 gHC/ 28-47 gHC/
Quinoa 6249 2054 1604180 g 45475¢g
Céréales_ pour pet_it-qéjeuner, eprichies 30-38 g HC /
en vitamines et minéraux (medium 7549 40 3 50
feed)® as0g
v 30-36 g HC /
Flocons d’avoine 59,59 50460 g

6 Ciqual : Cigual (anses.fr)
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Annexe lll : Portion alimentaire et quantité d’équivalence en calcium et énergie pour le groupe

« produits laitiers » (13)

. . Calcium Energie
Produits Portion (g) (mg)/portion (kcal)/portion
Lait 3,6 % 200 220 130
Lait 1,5 % 200 240 92
Lait 0,1 % 200 260 66
Lait de chévre® 200 240 114
Lait de brebis® 200 360 210
Nature (3,6 %) 180 252 119
Nature (0,1 %) 180 288 76
Cottage cheese 150 18.6 150
Séré (maigre) 150 15.9 92
Séré (Ya gras) 150 141 140
Fromage a tartiner, 4 gras et créme 60 360 90
Frczmage de chévre frais, au lait pasteurisé (type blchette 60 58 180
fraiche)

Fromage 100 % brebis, type Feta” 60 191 230
Appenzeller 30 222 115
Gruyére 30 270 119
Parmesan 30 402 120
Brie 60 252 178
Camembert 60 222 178
Fromage de chévre sec’ 30 268 132
Boisson au soja, enrichie en calcium et vitamines 200 240 86
Boisson a I'avoine, enrichie en calcium et vitamines 200 240 96
Boisson au riz, enrichie en calcium 200 240 108
Boisson a 'amande, enrichie en calcium et vitamines 200 240 66
Yogourt au soja, enrichi en calcium 180 216 148

7 Ciqual : Ciqual (anses.fr)
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Annexe IV : Valeurs EPA/DHA par source de poisson (g) (13)

Produits Pour 100 g
EPA DHA EPA_DHA

Saumon, élevage, cru 0,620 0,880 1,500
Saumon, sauvage, cru 0,320 1,120 1,440
Cabillaud, cru 0,050 0,130 0,180
Truite, crue 0,280 0,660 0,940
Produit de la péche, sardines a I'huile, égouttées 0,670 1,000 1,670
Produit de la péche, anchois a I'huile, égouttés 0.410 0,580 0,990
Thon a I'huile, égoutté 0,140 0,680 0,820
Poisson, sole, crue 0,019 0,081 0,100
Poisson, thon, cru 0,340 1,080 1,420
Mollusques, moules, crues 0,010 0,150 0,160
Perche, crue 0,033 0,074 0,107
Crevettes, crues 0,029 0,063 0,092
Coquilles Saint-Jacques, crues 0,050 0,081 0,131
Pangasius, filet, cuit 0,010 0,010 0,020
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Annexe V : Equivalence en protéines du groupe d’aliments sources de protéines (13)

Protéine (g)/

Energie (kcal)/

Produits Portion (g) portion portion
Viande

g::;:g?;é\;zar:,Sbeole:jguptggc, volaille), grillées 120 34 180
Poisson

Saumons 120 24 240
Crevettes 120 13 67
Poisson (moyenne) - 25 175
CEufs

2-3 ceufs 110-165 14-21 160-241
Fromages

Appenzeller 30 7,3 115
Gruyére 30 7,9 120
Cottage cheese 150 18.6 150
Séré (maigre) 150 15.9 92
Séré (V4 gras) 150 141 140
Produits végétariens

Mycoprotéines 120 17 115
Seitan 120 31 157
Légumineuses (moyennes), séches 60 15 202
Lentilles séches 60 14.6 194
Tofu, nature 120 17,6 177
Tofu, soyeux (mou), nature 120 6 63
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Annexe VI : Quantité d’acides gras, de fibres, de minéraux et de protéines du groupe « graines

et fruits oléagineux » (13)

Valeurs nutritives par portion recommandée (20 g fruits a coque — 100 g olives/avocat)

Olive

Nom du composant Unité N:ai}(oﬂe Noix NBorigs?lu Cacahueéte A‘;‘:sat :::n‘:ﬁ:,

égouttée
Energie, kilocalories kcal 124 142 140 125 158 154
Lipides, totaux g 9,6 13,5 13,3 9,8 15,1 15,7
Acides gras saturés g 1,6 1,3 3,2 1,7 2,8 2,3
Acides gras mono-insaturés g 5,8 2,8 4.8 5.1 7,7 11,1
Acides gras polyinsaturés g 1,7 8,7 49 2,6 1,7 1,5
Fibres alimentaires g 0,7 1,3 1,5 1,7 55 3,6
Protéines g 4,3 3,1 3,4 5,2 1,6 1,3
Potassium (K) mg 132 84 128 142 430 31
Calcium (Ca) mg 8 15,6 32 13 15 58
Magnésium (Mg) mg 54 28 70 32 29 24
Phosphore (P) mg 108 72 130 76 45 6,7
Fer (Fe) mg 1,2 0,5 0,5 0,3 0,5 0,2
Zinc (Zn) mg 0,8 0,5 0,9 0,8 0,5 0,1
Sélénium (Se) Mg 3 0,2 46 6 0 0
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Annexe VIl : Quantité d’acides gras dans les huiles et matiéres grasses pour une portionde 15 g
(beurre, graisse et creme) ou 15ml (huile) de produit (13)

Huile de
. colza .
Beurre Graisse . . Huile .

Nom du Units| de | Creme Huile | /huile | Graisse | Huile | HOLL |y | Huile | s iie de | Huile

nité . , " de de (high b4 de y 1
composant cuisine | (moyenne) | d’arachide de 9 pressée ._ | tournesol | d’olive

coco colza oleic, \ ) noix
(9) palme f a froid
ow
linolenic)

Energie kcal 112 38 122 121 134 122 122 122 122 122 122
Lipides, g | 123 3,8 13,5 135 | 149 | 135 | 135 | 135 |135| 135 | 135
totaux
Acides gras, | | 74 23 23 66 | 126 | 09 | 09 13 | 14| 15 16
saturés
Acides gras,
mono- g 29 0,9 8 51 0,8 8,1 10,3 2,6 2,3 3,7 10,2
insaturés
Acides gras,
polyinsaturés | g 0,6 0,2 2,6 1,3 0,2 3,8 1,6 9 9,4 7,6 1
(9)
Acide Alpha- | = | g 57 - 0,024 - o |10185] - 749 | - | 0,0075 | 0,09
linolénique
ACId? g 0,183 - 1,98 - 1,62 2,62 - 1,8 - 7,6 0,88
linoléique
Cholestérol mg 33 11 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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Annexe VIl : Quantité d’acides gras saturés, de sucres simples, de sel et d’énergie selon la

portion du groupe « Boissons sucrées, snacks sucrés et salés (optionnel) » (13)

_ _ Energie Acides S_ucres

Produits Portion gras simples Sel
(keal) saturés (g) (9)

Aliments sucrés
Confitures 30g 74 0 18 -
Pates a tartiner aux noisettes 30g 165 3.8 16.4 -
Chocolat au lait (plaque) 1 ligne (17 @) 97 25 8 -
Cake financier 50 g 220 4 15 -
Cake au chocolat 50 g 180 5 11 -
Petit-beurre chocolat 2 biscuits (25 g) 120 4 10 -
Glace aux fruits 50 g 276 6.4 27.3 -
Barre de céréales avec enrobage 30g 138 33 1.1 )
chocolat
Biscuits avec noisettes 2049 95 1.6 4.7 -
Boissons sucrées
Soda 200 ml 80 0 20 -
Jus de fruits sucré 200 ml 84 0 19 -
Energy drink, avec sucre 200 ml 88 0 211 -
Snacks salés
Chips 30g 163 0,1 1,53 0,36
Crackers salés 30 g (7 piéces) 142 0,6 2 0,71
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Annexe IX : Valeurs nutritionnelles utilisées dans le cadre de la mise a jour des recommandations nutritionnelles 2024

Table 25 : valeurs nutritionnelles utilisées pour I'outil d'optimisation ; pour les hommes et les femmes de 18 a 59 ans

Nutrient Unit Lower nutritional constraints (2) Upper nutritional constraints (<)
Men Women Men Women

Energy Kcal/day 2204 1783 2672 2147
Vitamin A ug RE 750 650 3000 3000
Thiamine (B1) mg/kcal 0.0004187 0.0004187 - -
Riboflavin (B2) mg/day 1.6 1.6 - -
Niacin (B3) mg NE/kcal 0.0066989 0.0066989 - -
Pantothenic acid mg/day 5 5 - -
Vitamin B6 mg/day 1.7 1.6 25 25
Folate ug/day 330 330 1000 1000
Vitamin B12 ug/day 4 4 - -
Vitamin C mg/day 110 95 - -
Vitamin E mg/day 13 11 300 300
Calcium mg/day 1000 1000 2500 2500
Iron mg/day 11 11 0or 16 - -
lodine ug/day 150 150 600 600
Magnesium mg/day 350 300 - -
Phosphorus mg/day 550 550 - -
Potassium mg/day 3500 3500 - -
Selenium pg/day 70 70 300 300
Sodium mg/day 0 0 2000 2000
Zinc mg/day 14 11 25 25
Water g/day 2500 2000 - -
Proteins % TEI 10 10 20 20
Fats % TEI 20 20 35 35
Total saturated fatty acids % TEI 0 0 10 10
Linoleic acid % TEI 4 4 9 9
a-linolenic acid % TEI 0.5 0.5 2 2




EPA + DHA mg/day 250 250 - -
Carbohydrates % TEI 45 45 60 60
Added sugars % TEI 0 0 10 10
Fibres g/day 30 30 - -
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Annexe X: Couverture des besoins nutritionnels par le scénario d’Opti-Suisse pour les
nouvelles recommandations nutritionnelles 2024

Tableau 3 : couverture des besoins nutritionnels par le scénario d’Opti-Suisse

Nutrient_name intake Unit
Added_sugars 5.18954126 g/d
Alpha-linolenic_acid 2.05838025 g/d
Alpha-linolenic_acid_pct_NRJ 0.81686323 % TEI
Calcium 1000 mg/d
Carbohydrate 255.135736 g/d
Carbohydrate_pct_NRJ 45 % TEI
DHA 0.2313304 g/d
EPA 0.08688161 g/d
EPA_DHA 0.31829064 g/d
Energy_KJ 8361.6458 KJ/d
Energy_Kcal 2267.8732 kcal/d
Fat 65.9352938 g/d
Fat_pct_NRI 26.166262 % TEI
Fibre 41.4620982 g/d
Folate 409.676656 ug/d
lodide 103.90178 ug/d
Iron 14.5362564 mg/d
Linoleic_acid 10.0794365 g/d
Linoleic_acid_pct_NRJ 4 % TEI
Magnesium 474.538925 mg/d
Monounsaturated_fatty_acids 23.9468159 g/d
Niacin 28.4181313 mg NE/d
Niacin_pct_NRJ 1.25307408 NE/kcal/d
Pantothenic_acid 7.89314939 mg/d
Phosphor 1809.20195 mg/d
Polyunsaturated_fatty_acids 13.815079 g/d
Potassium 3500 mg/d
Protein 86.6836097 g/d
Protein_pct_NRJ 15.2889693 % TEI
Riboflavin 2.01442068 mg/d
Saturated_fatty_acids 20.9613842 g/d
Saturated_fatty_acids_pct_NRJ 8.31847467 % TEI
Selenium 106.930935 ug/d
Sodium 2000 mg/d
Sugars 56.6968301 g/d
Sugars_pct_NRJ 10 % TEI
Thiamin 1.40380185 mg/d
Thiamin_pct_NRJ 0.06189949 mg/kcal/d
Vitamin_A 1024.78286 pg-RE/d
Vitamin_B12 4 ug/d
Vitamin_B6 2.07012856 mg/d
Vitamin_C 146.164154 mg/d
Vitamin_E 16.4223415 mg/d
Water 3001.69946 g/d
Zinc 14 mg/d




Annexe Xl: Couverture des besoins nutritionnels des nouvelles recommandations
nutritionnelles 2024, apreés retravail du scénario Opti-Suisse

Les nouvelles recommandations fournissent entre 1600 et 2100 kcal/jour selon les tailles de portions et
les fréquences de consommation (voir scénario 1 et 2 ci-dessous). Les personnes jeunes et/ou
physiquement actives peuvent augmenter I'apport énergétique en consommant plus de portions
d’aliments farineux. Cela pourrait aussi étre le cas pour les personnes qui ne consomment aucun
aliment transformé contenant plus de sucres ou de graisses.

A noter que le calcul énergétique de la pyramide ne prend pas en compte les éléments ci-dessous qui
peuvent faire varier I'apport énergétique :

- Charcuteries (saucisse, salami, etc.)

- Céréales sucrées

- Aliments transformés (tartes, lasagnes, pizza, produits surgelés)

- Produits de boulangeries (croissant, pain au chocolat, etc.)

- Laitages sucrés (yogourt, cafés froids, etc.)

- Les condiments qui peuvent fournir de I'énergie, comme les sauces sucrées (ketchup,
cocktail, sauce aigre-douce, etc.)

- Fréquence et types de produits sucrés comme les boissons sucrées, les sucreries, la
confiture, le sucre utilisé dans le café ou le thé ou pour sucrer une tarte aux fruits maison
ainsi que la fréquence et le type de snacks salés comme les chips.

- Lalcool

Scénario n°1 : grandes portions, calculé sur une semaine

Le scénario numéro 1 comprend 1,5 L d’eau du robinet, 5 portions de fruits et Iégumes/jour (2x fruits et
3x légumes), 3 portions de produits céréaliers/jour (portion grande), 1 source de protéines/jour (viande
3x, poisson 1x, ceufs 1x, légumineuses 1x et tofu 1x), 18 portions de produits laitiers (sans produits
sucrés) sur la semaine, 2 CS d’huile/jour, 30 g d’oléagineux/jour et une portion de produit sucré par jour.

Taillle de la Nombre de
Nom portion en g .
ouml portions
Légumes (moyenne), crus 120 21
Fruit (moyenne), cru 120 14
125 6
75 1
75 1
75 2
75 2
75 1
75 1
75 1
75 3
300 3
Lait (moyenne) 200 3
Yogourt, nature 180 6
Fromage a pate dure et mi-dure, gras (moyenne) 30 2
Fromage a pate molle (moyenne sans produits allégés en matiére grasse) 60 2
Séré, nature, maigre 200 3
Cottage cheese (fromage frais granulé), nature 200 2
Viande de volaille (moyenne sans abats), crue 120 1
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Viande de porc (moyenne sans abats ni cotelette ni pied), crue
Viande de bceuf (moyenne sans abats ni cote), crue
CEuf de poule, entier, cru

Poisson (moyenne), cru

Tofu, ferme, nature (moyenne)

Légumineuses (moyenne), séches

Graines oléagineuses (moyenne), non salées

Huile de colza

Huile d'olive

Beurre de choix

Chocolat au lait

Limonade, avec arbmes, sucrée

Petit-beurre

Pommes chips

Couverture des besoins nutritionnels du scénario n°1

20 (22.22ml)
20 (22.22ml)

120
120
165
120
120
60

30

10
20
200
20
20

= A NN W DA W DA N R, A A

Y Valeurs
Nom du composant Total/semaine | Total/jour AI;T nutritionnelles | Commentaires
de références
Légérement en dessous pour les
Kilocalories (kcal) 14468 2065 . 1783-2204 | Nommes. Avec 4 portions de
céréales/jour, les besoins sont
largement couverts.
Lipides, totaux (g) 554 79.2 34.5 35 % AET -
g‘;'des gras, satures 164-3 23.5 10.2 10 % AET | -
f\cides gras, mono- 2207 315 13.7 ) )
insaturés (g)
Acides gras, poly- 1145 16.4 7.1 - ;
insaturés (g)
Glucides (g) 1581.5 225.9 43.8 45 % AET Légerement en dessous
Sucres (g) 4741 67.7 -
gl)ores alimentaires 2499 357 35 o5 )
- Reste en dessous de la limite
o,
Protéines (g) 652.1 93.2 18 10 % AET supérieure de 20%.
Activité de vitamine A 8205 1172 ) 650 - 750 )
(Mg/RE)

. . Pour un apport de 2065 kcal, les
Vlt.aml_ne B1 10.8 15 - 0.1 . recommandations sont de 0.86
(thiamine) (mg) mg/kcal/jour mg
Vitamine B2
(riboflavine) (mg) 12.9 18 - 16 -

Vitamine B6 13.51 19 . 17 -

(pyridoxine) (mg)
Les recommandations de I'EFSA
font partie des recommandations
les plus hautes au niveau mondial.

Vitamine B12 246 36 ) 4 Les recommandations varient de

(cobalamine) (pg) ’ ) 14 a 4 ug l/jour. De plus, la
variabilit¢ = des apports est
considérable selon le choix des
aliments du scénario* (83).

Niacine (mg) 89 12.7 ) 1.6 Pour une consommation de 2065

NE/kcal/jour

kcal, la recommandation de
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niacine équivalent (NE) est de
13.82 mg NE.

La recommandation est valable
pour la niacine Equivalent.
Cependant, la niacine équivalent
n’est pas disponible pour le calcul
des scénarios. La valeur de
niacine est inférieure a la valeur
de niacine équivalent car elle ne
prend pas en compte I'apport du
tryptophane. L’apport de niacine
des scénarios est inférieur a
I'apport recommandé, mais si on
ajouter la contribution du
tryptophane, ce serait largement
au-dessus.

Folate (pg) 2849.8 407.1 330 -

Acide pantothénique 42 6 5 )

(mg)

Vitamine C (acide 1338.2 191.2 110 -

ascorbique) (mg)

Vitamine E (a-

tocophérol) (mg) 94.9 136 13 .

Potassium (K) (mg) 26550.1 3792.9 3500 -

Sodium (Na) (mg) 9844.2 1406.3 0 -

Calcium (Ca) (mg) 7131.7 1018.8 1000 -

Magnésium (Mg) (mg) 3582 511.7 350 -

Phosphore (P) (mg) 12528.6 1789.8 550 -

Fer (Fe) (mg) 90.7 12.9 11 -

lode (l) (ng) 821.1 117.3 150 -
Pour s’assurer de la couverture
des besoins en zinc, il faut
connaitre les apports en phytate.
La recommandation de 11 et 14

Zinc (Zn) (mg) 88.1 126 14 mg/jour correspond a un apport

supérieur de 900 mg/jour de
phytate/jour. Actuellement, il n’a
pas été possible de mesurer la
teneur en phytates de
recommandations nutritionnelles.

18 produits laitiers/semaine apportent 4242 mg de calcium/semaine, soit 606 mg/jour, ce qui

représente 60 % des apports pour le scénario n°1.

*Les aliments d’origine animale, sont les seules sources naturelles de vitamine B12 considérées
comme fiables. Il est difficile de couvrir les besoins théoriques en vitamine B12 avec une alimentation
équilibrée qui comprend de la viande au maximum trois fois par semaine et en portions modestes (100
a 120 g). C’est possible en variant les viandes et en intégrant parfois au menu des abats ou certains
poissons et fruits de mer spécialement riches en vitamine B12 (84).
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Scénario 2 : petites portions, calculé sur une semaine

Le scénario numéro 2, 1,5 L d’eau du robinet, comprend 5 portions/jour de fruits et Iégumes (2x fruits
et 3x Ilégumes), 3 portions de produits céréaliers/jour (petite portion), 1 source de protéines/jour (viande
2x, poisson 1x, ceufs 2x, légumineuses 1x et tofu 1x), 18 portions de produits laitiers sur la semaine
(sans produits sucrés), 2 CS d’huile/jour, 15 g d’oléagineux/jour et une portion de produit sucré par jour.

Légumes (moyenne), crus 120 21
Fruit (moyenne), cru 120 14
75 6
45 1
45 1
45 2
45 2
45 1
45 1
45 1
45 3
200 3
Lait (moyenne) 200 3
Yogourt, nature 180 6
Fromage a pate dure et mi-dure, gras (moyenne) 30 2
Fromage a pate molle (moyenne sans produits allégés en matiére grasse) 60 2
Séré, nature, maigre 150 3
Cottage cheese (fromage frais granulé), nature 150 2
Viande de volaille (moyenne sans abats), crue 100 1
Viande de bceuf (moyenne sans abats ni cote), crue 100 1
CEuf de poule, entier, cru 110 2
Poisson (moyenne), cru 100 1
Tofu, ferme, nature (moyenne) 120 1
Légumineuses (moyenne), séches 60 1
Graines oléagineuses (moyenne), non salées 15 7
Huile de colza 20 (22.22 ml) 4
Huile d'olive 20 (22.22 ml) 3
Beurre de choix 10 4
Chocolat au lait 20 3
Limonade, avec arébmes, sucrée 200 2
Petit-beurre 20 1
Pommes chips 20 1
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Couverture des besoins nutritionnels scénario 2

o Valeurs
Nom du composant Total/semaine Totalljour AIET nutritionnelles | Commentaires
de références

Kilocalories (kcal) 11271 1610 - 1783-2204 | Apports en dessous, lié au
choix des aliments.
Légérement en dessus, lié au

Lipides, totaux (g) 470 67.1 375 20 a 35 % AET | choix des aliments et I'apport
énergétique total bas.
Légérement en dessus, lié au

Acides gras, saturés (g) 148.3 21.2 11.8 10 % AET choix des aliments et I'apport
énergétique total bas.

Acides gras, mono- 191.4 273 15.3 . -

insaturés (g)

Acides gras, poly- 86.4 12.3 6.9 ; ;

insaturés (g)

Glucides (g) 1160.6 165.8 41.2 45 % AET Légérement en desssou

Sucres (g) 523 74.7 -

Fibres alimentaires (g) 188.8 26.9 3.3 25 -

- Reste en dessous de la limite

Protéines (g) 497.4 711 17.7 10 supérieure de 20%.

Activité de vitamine A 8152 1164.6 ) 650 - 750 )

(ng/RE)

. . I Pour un apport de 1610 kcal,
Vitamine B1 (thiamine) 7.4 1.1 - 0.1 mg/kcal/jour | les recommandations sont de
(mg) 0.6mg
Vitamine B2 (riboflavine) 107 15 ) 16 .

(mg)

Vitamine B6 (pyridoxine) 10.2 15 ) 17 )

(mg)
Les recommandations de
'EFSA font partie des
recommandations les plus

Vitamine B12 hautes au niveau mondial. Les

(cobalamine) (ug) 22.6 3.3 - 4 recommandations varient de

Hg 1.4 a 4 pg /jour. De plus, la

variabilit¢ des apports est
considérable selon le choix
des aliments du scénario* (83).
Pour un apport de 1610 kcal,
les recommandations sont de
10.78mg.
La recommandation est
valable pour la niacine
Equivalent. Cependant, Ila
niacine équivalent n’est pas
disponible pour le calcul des
scénarios. La valeur de niacine

Niacine (mg) 66.9 9.6 - 1.6 NE/kcal/jour | est inférieure a la valeur de
niacine équivalent car elle ne
prend pas en compte I'apport
du tryptophane. L’apport de
niacine des scénarios est
inférieur a I'apport
recommandé, mais si on
ajouter la contribution du
tryptophane, ce serait
largement au-dessus.

Folate (pg) 2472.9 353.3 - 330 -

Acide pantothénique 357 59 ) 5 )

(mg)
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Vitamine C (acide

. 1278.4 182.6 - 110 -

ascorbique) (mg)

Vitamine E (a-

tocophérol) (mg) 828 18 - 13 -
En dessous, car [I'apport

Potassium (K) (mg) 221261 3160.9 - 3500 alimentaire ~  total  est
relativement bas et en lien
avec le choix des aliments.

Sodium (Na) (mg) 7483.8 1069 - 0 -

Reste dans les normes:
Calcium (Ca) (mg) 6546.8 935.3 - 1000 « average requirement
750mg/d (85).

Magnésium (Mg) (mg) 2602.7 371.8 - 350 -

Phosphore (P) (mg) 9733.2 1390.5 - 550 -

Reste dans les normes:
Fer (Fe) (mg) 63.8 9.1 - 11 “average  requirement  for
woman 7 and 6 for man” (86)

Les scénarios ne prennent pas
lode (1) (png) 749.4 1071 - 150 en compte le sel ajouté dans
les préparations.

Pour s’assurer de la
couverture des besoins en
zinc, il faut connaitre les
apports en phytate. La
recommandation de 11 et 14
mg/jour correspond a un
Zinc (Zn) (mg) 61.5 8.8 - 14-11 apport supérieur de
900mg/jour de phytate/jour.
Actuellement, il n'a pas été
possible de mesurer la teneur
en phytates de
recommandations
nutritionnelles.

18 produits laitiers/semaine apportent 4242 mg de calcium/semaine, soit 606 mg/jour, ce qui représente
64.5 % des apports pour le scénario n°2.

*Les aliments d’origine animale, sont les seules sources naturelles de vitamine B12 considérées comme
fiables. Il est difficile de couvrir les besoins théoriques en vitamine B12 avec une alimentation équilibrée
qui comprend de la viande au maximum trois fois par semaine et en portions modestes (100 a 120 g).
C’est possible en variant les viandes et en intégrant parfois au menu des abats ou certains poissons et
fruits de mer spécialement riches en vitamine B12 (84).
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