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Nécessité de créer des recommandations 

alimentaires

Food Based Dietary Guidelines pour la Belgique

Entamées en 2015 
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Méthodologie pour le développement 
des

Food-Based Dietary Guidelines (FBDG)

EFSA: 

Procédure de 
développement

des FBDG

Analyse de données: 
SPMA, ECA, CSS, GBD, 

reviews, FBDG de 
comités d’experts à 

l’étranger

Déterminer les 
priorités et les 

messages-clés au 
niveau de la Belgique

Ces FBDG sont des recommandations destinées à stimuler une alimentation
saine dans la population adulte et ainsi éviter d’importantes maladies non
transmissibles.
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Adaptation du protocole de l’EFSA 
en 4 étapes

Etape 1: identification des principaux problèmes de santé liés à 
l’alimentation en Belgique

Etape 2: identification des facteurs alimentaires liés à ces problèmes de 
santé en Belgique et de leur consommation actuelle

Etape 3: Détermination des groupes d’aliments; quantités journalières

Etape 4: Traduction en recommandations concrètes et pratiques

EFSA Journal 2010; 8(3): 1460
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FBDG : 
Méthodologie
• Accent sur la littérature scientifique:  

• articles dans des revues scientifiques 
(peer-reviewed) avec une préférence 
pour des méta-analyses et des revues 
systématiques;

• rapports récents au sujet des FBDG par 
des comités d’experts à l’étranger;

• rapports de l’EFSA sur le sujet. 
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FBDG : Points 
de départ

Rapport EFSA 2010 pour le développement de 
FBDG au niveau national

Enquête de consommation alimentaire – 2014

Recommandations nutritionnelles pour la Belgique 
– 2016

Considérations de durabilité, d’aspects sociaux du 
lien entre habitudes alimentaires, santé et bien-être 
et de communication avec le public cible
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FBDG : 
Identification du 

lien entre 
alimentation et 

santé pour la 
population 

adulte de 
Belgique

En utilisant les données suivantes:

- Standardized Procedures for Mortality Analysis 
(SPMA) pour la Belgique (Sciensano)

- Global Burden of Disease: données pour la 
Belgique – 2016 (Lancet 2017; 390:1260)

- Littérature scientifique

Résumé par la contribution des facteurs de risque liés à 
l’alimentation, au nombre de Disability adjusted life years 
(DALY) dans la population adulte en Belgique
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Charge de 
morbidité ou 

‘burden of 
disease’ 

(GBD et OMS)

• La charge de morbidité est la quantité d’années de vie 
en bonne santé perdue dans une population par des 
maladies. Elle s’exprime en DALY’s (disability-adjusted 
life-years).

• Ceci recouvre à la fois:

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

• les années de vie perdues par mortalité prématurée

• L’étude GBD est un programme de recherche dans 127 
pays qui livre des estimations de la charge de morbidité, 
mortalité et invalidité des principales affections ainsi que 
les facteurs de risque.
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FBDG : Identification du lien entre alimentation et 
santé pour la population adulte de Belgique – GBD
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Synthèse des 
recommandations
alimentaires du CSS
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Synthèse des recommandations alimentaires détaillées pour les aliments (par ordre d’importance - CSS 2019)

Recommandation Conseils/messages

Aliments

Produits céréaliers complets 
Au moins 125 g par jour de produits céréaliers 
complets

Mangez chaque jour suffisamment de produits 
céréaliers complets en fonction de vos besoins en 
énergie. 
Remplacez les produits raffinés par des produits 
céréaliers complets.

Fruits 250 g par jour de fruits Privilégiez les fruits frais.

Légumes 300 g par jour de légumes
Variez les choix en vous laissant guider par l’offre 
saisonnière.

Légumineuses Mangez des légumineuses toutes les semaines
Remplacez la viande par des légumineuses au moins 
une fois par semaine.

Graines et fruits à coque 15-25 g par jour
Privilégiez les variétés riches en oméga-3 (par exemple 
les noix de Grenoble). Choisissez des graines ou noix 
sans enrobage sucré ou salé. 

Lait et produits laitiers
Consommez entre 250 et 500 ml de lait ou de 
produits laitiers par jour

En cas de consommation inférieure à 250 ml/j, soyez 
attentifs aux autres sources de protéines, de calcium et 
de vitamines.

Poisson, crustacés et fruits de mer

Mangez du poisson, des crustacés ou des fruits de 
mer une à deux fois par semaine, dont une fois du 
poisson gras.

Mangez du poisson une à deux fois par semaine, en 
privilégiant les produits durables riches en acides gras 
oméga-3.

Viandes rouges
Limitez votre consommation de viande rouge à 
300 g par semaine au maximum.

La viande rouge peut être remplacée par des 
légumineuses, du poisson, de la volaille, des œufs ou 
d’autres substituts.
Choisissez des substituts qui représentent une 
alternative à part entière à la viande.

Viandes transformées
Mangez maximum 30 g de viande transformée par 
semaine.

Remplacez les charcuteries par des conserves de 
poisson, des garnitures à base de légumineuses ou de 
légumes, des fruits, des fromages frais

Boissons et aliments contenant des sucres ajoutés
Buvez le moins possible de boissons contenant des 
sucres ajoutés.

Privilégiez les boissons sans sucres ajoutés, l’eau étant 
le premier choix.N. Guggenbühl - KAROTT - 2020
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Synthèse des recommandations alimentaires détaillés pour les nutriments
(pas ordre d’importance - CSS 2019)

Nutriments *

Calcium

Veillez à un apport suffisant de calcium via 
diverses sources, dont le lait et les produits 
laitiers.

Veillez à vous assurer un apport quotidien 
d’au moins 950 mg de calcium.

Acides gras polyinsaturés, en particulier 

acides gras oméga-3

Préférez les huiles de colza, de soja et de noix 
et consommez des noix et graines.

Privilégiez les huiles non tropicales, les 
matières grasses tartinables et les matières 
grasses de cuisson liquides pour remplacer les 
margarines dures et le beurre.

Sodium et sel
Limitez votre consommation de sel à 5 g par 
jour au maximum.

Choisissez des produits pauvres en sel et 
évitez d’ajouter du sel lors de la préparation 
des aliments ou à table lors des repas. Les 
herbes et épices non salées sont de bonnes 
alternatives pour donner du goût aux 
aliments.
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* voir aussi : CSS – Conseil Supérieur de la Santé. Recommandations nutritionnelles pour la Belgique -
2016. Bruxelles: CSS; 2016. Avis N°9285.
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Recommandations alimentaires du CSS : 
l’Epi alimentaire illustre des messages 

prioritaires
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L’Epi Alimentaire/De Voedingstak

• Outil pédagogique et consensuel pour faire 
passer les messages prioritaires des nouvelles 
recommandations alimentaires
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L’Epi
Alimentaire

illustre
5 priorités
absolues
pour la 

Belgique
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Plus d’info sur www.foodinaction.comN. Guggenbühl - KAROTT - 2020 23
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Epi & Pyramide sont complémentaires ?
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Pyramide Alimentaire 2020 : quoi de neuf ?
Plus équilibrée

• Intègre les recos du CSS

• Céréales complètes, fruits à coque et graines mis 
en avant

• Viandes transformées passent dans la pointe

• Pyramide « décapitée » pour les « non 
indispensables »
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Plus durable

• Privilégie représentation offre plus locale

• exit banane et avocat

• Exit le plastique

• Remplacé par gourde, verre…

• Aliments le moins transformés



EAT-Lancet Commission projet
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• Modèle pour nourrir sainement 
10 milliards de personnes en 
2050

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

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

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



Affterres 2050

• Scénario d’utilisation des terres 
agricoles et forestières pour satisfaire 
les besoins alimentaires, énergétiques, 
en matériaux, et réduire les gaz à effet 
de serre. 

• Développé par l'ONG Solagro, pour le 
territoire français
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Evolution de la consommation pour nourrir un français adulte entre 2010 et 2050

(assiette Afterres2050)
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Comparaison des empreintes carbone de différents régimes
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Solagro. Le revers de notre assiette, 2019



Les consommateurs bio ont une meilleurs 
adéquation nutritionnelle

Adéquation aux besoins de 24 nutriments servant de base au score PANDiet
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Radar plots of rank-ordered health and environmental impacts per serving of food consumed 

per day. 

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

©2019 by National Academy of Sciences
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Trends végétal
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Végétarien

Pas de produit 
impliquant la 
mort de l’animal

• ➔ pas de viande, 
volaille, poisson…

• Produits laitiers 
et/ou œufs peuvent 
être consommés

Végétalien

Ne consomme 
aucun produit 
issu du règne 
animal

• Ni produit laitier, ni 
œuf, ni miel…

Végane

Mange 
végétalien, mais 
concept plus 
large

• pas de cuir, de 
laine…

Flexitarien

Mange en partie 
végétarien, mais 
un morceau de 
viande de temps 
en temps

• Concrètement 
mange de la viande 
moins souvent



Végétarisme et
véganisme ne 
sont pas 
synonymes 
d’alimentation 
équilibrée!

• Sont parfaitement vegan :
• Amidons raffinés

• Huile végétales hydrogénées, huile de palme, de 
coco

• Sucres ajoutés

• Sel

• La plupart des additifs…
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Classification 
NOVA selon le 

degré de 
transformation 
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Classification 
NOVA
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Alternatives 
végétales à la 
viande et 
aliments ultra-
trasformés
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Ultra-transformé : c’est quoi le problème ?
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Aliments ultra-transformés et 
obésité

• 20 patients adultes ont reçu une alimentation 
ultra-transformée ou non transformés 
pendant 14 jours chacune

• Menus proposés pairés pour calories, sucres, 
graisses, fibres et autres macronutriments

➔ L’apport calorique ad libitum s’avère environ 
de 500 kcal supérieur avec l’ultra-transformé

➔ Changement de poids corrélé avec les 
différences d’énergie dans les régimes
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Comment 
végétaliser 
son 
alimentation ?
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• Combiner les sources de protéines 
végétales

• Céréales et produits céréales

• Légumineuses

• Fruits à coques et graines

Végétarisme

• Idem + opter pour des alternatives 
végétales aux produits laitiers qui sont 
enrichies en calcium

• Complément en vitamine B12 
indispensable (ou aliment enrichis)

• et parfois en vitamine D, iode, oméga-3…

Végétalisme



Conclusions
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Pour la santé des Hommes et celle 
de la planètes : augmenter la part 
de végétaux de façon diversifiée

Céréales complètes, fruits & légumes, 
légumineuses, fruits à coque et graines

Limiter produits animaux et les « non 
indispensables »

Pour le plus grand nombre, une 
alimentation flexitarienne est :

Nutritionnellement adéquate

Durable

Culturellement acceptable

La végétalisation de l’assiette peut prendre des formes très diverses, 
pas toujours équilibrées et durables ➔ garder le cap des 
recommandations



Questions ?
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