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omment bien se nourrir 7 Comment produire

durablement des aliments sains ? Ces deux
questions, devenues préoccupantes, nous invitent
a repenser notre alimentation, depuis le contenu de
notre assiette jusgu’a la planéte qui nous héberge.
En dressant un état des lieux des fagcons de se nourrir, de leurs bénéfices et nocivités,
ce livre pose donc un double regard sur ces enjeux de société fortement dépendants :
notre santé et I'environnement.
Expert reconnu en nutrition, 'auteur synthétise des études récentes qui mettent en
lumiere les liens entre régime alimentaire et santé, montrant clairement I'intérét de
régimes plus végétaux et la réduction, avec une alimentation majoritairement bio, des
risques d’'obésite, de surpoids et de maladies chroniques telles que les cancers. De plus,
il décrit I'efficacité de systémes alimentaires durables et universels a réduire les impacts
écologiques néfastes sur la planete. L'agriculture biologique et d’autres démarches
agroécologiques apparaissent comme des modeles a développer pour produire des
aliments goUteux, nutritifs et sains, mais aussi pour encourager la consommation locale
et recréer des liens directs avec les agriculteurs.

Directeur de recherche émérite a I'lnserm, Denis Lairon collabore a un programme de
I'ONU sur les systemes alimentaires durables. Il est aussi trés impliqué actuellement dans
la plus grande étude au monde sur les consommateurs d’aliments bio. A travers ce livre,
son ambition est non seulement de divulguer le plus largement possible des informations

gui concernent notre santé, mais aussi de revaloriser notre relation a I’alimentation et aux
ressources de la Terre.

Préface de Serge Hercberg, Professeur de nutrition al'université Paris 13, équipe de recherche
Epidémiologie nutritionnelle Inserm/INRAE/Cham/université Paris 13.
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