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- Le grand défi .

Douze ménages
Namurois se
lancent ce jeudi
dans une expé- )
rience pour amé-
liorer leur assiette
tout en préservant
la planéte et leur
budget. -

. © plus en plus de consomma-

Wi teurs s'interrogent sur les den-
i rées quils achdtent pour
§/. concocter leurs repas familiaux.
=S5 Ne mange-t-on pas trop gras et
trop sucré ? Ne foree-t-on pas Ia viande au
détriment d'une assiette équilibrée ? Est-il
sensé de se fournir en frmits et en légumes
du bout du monde, alors qu'on en produit
de tout aussi bons ici ? Toutes ces interro-
gations pertinentes auxquels il est péu aisé
de trouver des réponses applicables 4 son
quotidien, ont poussé Inter-Environne-
ment Wallonie et Espace Environnement
& lancer une initiative originale.

Baptisée « Défi alimentation durable »,
elle consiste pour douze ménages namu-
rois volontaires 2 tester et apprendre les
grands principes d'une nutrition meilleure
pour la santé, plus respectueuse de la pla-
néte et des producteurs locaux, le tout en
dopant la convivialité avec ses proches et
sans se ruiner. Concrétement, les partici-
pants vont se frotter dés ce jeudi et jus-
queen novembre - soit durant six bong
mois - & une dizaine de défis aussi lu-
diques que riches en enseignements,
comme réaliser des smoothies de fruits
frais, maitriser les techniques de conserva-
tion des aliments ou démarrer unpota- '
ger chez soi. Pour cela, ils se-.
ront encadrés par des coachs.
Leur. parcours sera suivi de
prés par Le Soir.

«Via ces douze ménages-pi-
lotes, nous wvoulons montrer & I 7
semble des citoyens que lalimentation di ?
rable, on peut la concrétiser, sans fragiliser™

son budget, grice & une série dlastuces

concrétes, explique Valérie Xhonneux,
chargée de mission 4 Inter-Environn

tion durable et qui ne dépendent pis
deuz. » A lissue du défi, les organisateurs
feront remonter des recommandations
aux acteurs institutionnels afin que Iali-
“mentation durable devienne accessible au
plus grand nombre m:

JULIEN BOSSELER

SANTE

Mains: de:viznde;, plus: desfibres:

Le premier des cinq grands principes de l'alimenta- -
‘tion durable, est de préserver sa santé et d'assurer
son bien-&tre physique en veillant 3 I'équilibre de son
assiette. « Pour cela, il faut consommer plus de fruits et
de légumes, détaille Valérie Xhonneux d'Inter-Environ-
nement Wallonie. // s'agit également de consommer
davantage de légumineuses, comme les lentilles, bonnes .
sources de protéines, afin de réduire les apports en pro-

- téines animales. » La consommation excessive de

viande rouge peut en effet déboucher & long terme
sur des problémes cardio-vasculaires. Quant a la
charcuterie et aux préparations en sauce comme le
sacro-saint américain, elles contiennent trop de

" graisses, nuisibles elles aussi 3 l'organisme lors-

qu'elles sont solidement ancrées dans les habitudes
alimentaires. L'alimentation durable cible aussi les
boissons avec cette recommandatian : réduire les
sodas sucrés pour éviter de basculer dans le surpoids

* et privilégier 'eau du robinet, saine pour le corps et )

pour la plandte, la déclinaison miné-
ralé générant beaucoup de dé-
chets plastiques.
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le 'alimentation durable

ENVIRONNEMENT

Réduire la pollution atmosphérique et les déchets

Manger frais, local et de saison garantit un apport optimal en vita-
mines et en nutriments, rappelle Inter-Environnement Wallonie. De
plus, c’est un moyen de réduire sa consommation de produits transfor-
més, trop riches en sucre et en sel. Mais cette démarche a aussi un
impact bénéfique sur |'environnement car elle contribue a diminuer la
pollution induite par les transports de fruits et [égumes par avions et
par la culture en serre (sur)chauffées. L'alimentation durable se veut
également respectueuse en prénant la réduction des déchets. Il s'agit
pour cela de diminuer les emballages, accommoder les restes et
mieux conserver les denrées. Autre réflexe a adopter pour moins
jeter: manger certaines épluchures. Par exemple, celles de carottes et
de pommes de terre sont parfaitement comestibles, Alors pourquoi
devraient-elles gonfler les sacs-poubelles ?

PRIX

S'épargner les coilts de la production industrielle

L'alimentation durable est-elle hors de prix ? « Non, elle ne coite pas
plus cher que celle vendue en grande distribution car elle préne les achats
en filiére courte, ce qui réduit le nombre d'intervenants et donc la marge
qu'ils se prennent, insiste Valérie Xhonneux d'Inter-Environnement Wal-
lonie. De plus, il arrive, comme nous I'avons déja constaté, que des produits
industriels, tels que des yaourts, soient vendus le double du prix de leurs
homologues bio réalisés par des artisans. En effet, les grandes marques
répercutent les colits en publicité sur les consommateurs. » Autre argu-
ment financier plaidant en faveur de I'alimentation durable : elle

-épargne aux consommateurs de payer le prix de la malbouffe. D'une

part, il s'agit des codts en soins de santé nécessaires pour parer aux

ravages des graisses, sucres et sel excédentaires, D'autre part, ce sont

les dépenses induites par la pollution liée3 la production industrielle.
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| LOCAL

De I'équité pour les producteurs d'ici

Quatrigéme pilier de I'alimentation durable : privilégier la filizre courte et donc s'approvision-
ner auprés de producteurs locaux. « On parle beaucoup de I'achat de produits équitables pour
les travailleurs du Sud, Il ne faut pas oublier ceux du Nord, souligne Inter-Environnement Wal-
lonie. Il faut assurer des prix justes pour les producteurs d'ici. Nos agriculteurs ne parviennent
. Plus & vivre de leurs récoltes. Il s‘agit de recréer du lien entre eux et les consommateurs et respon-
# " sabiliser ces deriers & l'activité agricole locale. Il en résulte peut-étre des prix plus élevés mais
avec la certitude que le producteur puiisse vivre. C'est une question d'honnéteté par rapport &
soi-méme : nous sommes tous demandeurs d'tre payés de facon équitable. Alors, pourquoi en
priver ceux qui nous fournissent une alimentation de qualité ? De plus, les laisser disparaitre,
c'est courir le risque de dépendre de producteurs d'autres pays qui pourront nous imposer leurs
conditions. »
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PLAISIR

ke ' La convivialité retrouvée

« Plus de repas sains,
d'autonomie
2t d'entraide »

iandrine Istace, 38 ans,
nére célibataire de deux
:nfapts (3et 6 ans) a décids = = o
de s'inscrire au Défi alimentation durable p
JtI‘DIS raisons. « La premiére, c'est sensibiﬁseef 3::5
‘proche.s aux maniéres saines de se nourrir, Les aléas
|de la vie m'ont amenée 4 retourner vivre chez mes
|paren!s avec mon fils et ma fille. Or, mon pére et mq
mére sont habitués & se nourrir avec des denrées
. achetées au supermarche, Leurs attentes alimentair
-ne-sont pas celfes que j'ai Ppour.-mes enfants, Mes
Parents sont enthousiastes car ifs sont consciants qu
Y a un souci avec leurs habitudes. »Deuxigme moti:
vation de Sandrine : acquérir plus d'autonomie
alimentaire. « Cela s'inscrit dans ma Préoccupation
Plus large de dépendre moins du systéme de distriby-
tion actuel. » Troisigmement, Sandrine souhaite
S ::t.l;:er du [:efn jsjoéx:a!!avec plus d'entraide; de sofide
- Four moi, le Défi alimental
s T entation durafe estun

« Est-ce vraiment
| concrétisable ? »

‘Caroline Noél, 36 ans, attend

srn cinquiéme enfant. Partj-

cipante au Défi alimentation durable, elie 3 epy; =

de changer ses habitudes alimentaires au :r‘::rf]i\:?ie

;,.S'-a grande famille, « Je cuisine et Jje compte sur Jes
caac_ﬁes: Ppour améliorer mes compétences. J'espére

| ainsi faire. aimer les légumes g mes enfants et dimi-

f nuer notre consommation de viande sans pour autant

| Passer au végétarisme, » Cacj dit, Caroline est dubi-
tative : « J'attends de voir si | ‘alimentation durable

L'alimentation durable vise enfin  améliorer ' avec son volet “consommation locale” est vraiment

le vivre ensemble en misant sur la conviviali- concrétisable pour moj qui ne di se ni o' S
té. Il s'agit notamment de redonner au repas ni d'un budget extensipfe et qui m n;un-if:z:?iz;gi
familial sa dimension de plaisir et de partage mement sept personnes. Réponse dans six mois,

2 une époque oll chaque membre de la tribu
tend & manger dans son petit coin,
devant son écran. « Diner en-
semble permet de retisser les
liens familiaux, estime Inter-
Environnement Wallonie qui
voit 13 une opportunité poui
accroitre la qualité de vie
des petits et des grands, 0o our s'inscri
Ee":r:;?v;ﬁ:m: P“:;fea':lg‘ cette gémarchecarlir;::tgsire. o 3
Ja!::répufatio: d:s rais: «Adhérer & Ialimentation durable me sembfe compli-
Plus généralement, Iali- 94 & 9rer par rapport au temps et a Iargent dont
mentation durable mis 1o et mon compagnon disposons. Ceci dit, nous
siv [ partage d'ex) souhaitons'savoir oi et comment nous fournir de bons
périences et sur * produits sans devoir consentir & de gros sacrifices,
'entraide entre Nous estimons quavant d'avoir des enfants, il est
sl important d’avoff des habitudes saines de vie. Mo, je
teurs. De qu suis encore trop inscrite dans e schéma classique. »

réinjecter d¢ w 280,
i <
une société qu

en a bien besoin.  Suivez I'expérience avec nous
Dans les six mois 3 venir, dans ses éditjons

digitales et papier, Le Soir suivra | i
du Défi alimentation durable, i

« C'est le moment de changer »

Sophie Gilson, 29 ans,

heureuse de se lancer deal?upl% S,
le Défi alimentation durable
car elle est attirée par le bip
et les filidres courtes, Mais
elle souhaite obtenir de




