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Mangeons raisonnablement

Agissons ensemble pour
’Ocean

www.edu.fondation-vilebreguin.com



https://edu.fondation-vilebrequin.com/

BONNE SANTE

MANGEONS !
RAISONNABLEMENT /e

AUJOURD'HUI CE QUE NOUS MANGEONS
IMPACTE FORTEMENT LA NATURE DE
L’'OCEAN...

VIENS DECOUVRIR LES ALTERNATIVES DANS TON
ASSIETTE!

FONDATION
VILEBREQUIN




Comment notre assiette
INfluence les fonds marins ?

Les plus grandes menaces des animaux marins
sont liées a lI'alimentation humaine.

2 80/ de I'océan seulement est protége des
4

effets de la péche.
Environ 1 poisson sur 3 vendu dans le monde vient
d’'une péche trop intensive.
Chague année, prés de 10 millions de tonnes
d’animaux marins sont capturés par erreur
(dauphins, tortues, petits poissons).

O
40 /0 de la pollution marine vient de

I'agriculture : engrais, pesticides,
déjections animales...

L'élevage produit environ 15 % des gaz
a effet de serre responsables du
rechauffement de la planéte. Au total,

X
250/ de notre empreinte carbone vient de 5:(
O notre alimentation, presque autant
\ qgue les transports !
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Ce rechauffement du climat ’ ;

>\ / /, entraine le rechauffement de
J ~—/ |'Oceéan et son acidification. \ ‘
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ATTENTION !

Il est important de bien choisir ce
gu'il y a dans ton assiette, pour ta
sanhté et pour la planéte!
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La péeche 90%

C'est lI'activité consistant a prélever des especes Des stocks de
agquatiques dans leur milieu naturel. La péche est une
activité qui peut se pratiquer comme un loisir, une
competition ou comme profession. Elle se pratique trop eXp|OitéS.

dans des ruisseaux ou rivieres, des lacs et dans les

o 12%

Des especes de

poissons sont
menacees
d'extinction d’apres

'UICN.

poissons sont deéja

La pisciculture

C'est une technique d'élevage de poissons, en eau douce
ou en eau de mer, pour faire face a la demande croissante
de poisson. Les poissons sont éleves enfermeés dans de
grands bassins.

14,5%

‘ . L'élevage des poissons
Le saumon est |'une des espeéeces les plus produites. ble d
En eau douce, on éléve principalement les carpes et les est responsable de
truites. On éléve également des poissons d'eau de mer: le 14,5% des emissions

bar ou la dorade. de gaz a effet de serre
dans le monde.

La pisciculture est une forme d’aquaculture.
L’agquaculture comprend aussi la production des
coquillages (conchyliculture), des crustaceés (astaciculture
et pénéiculture), des coraux (coraliculture) et des algues

IMPORTANT

Pour connaitre le mode de péche ou de production d'un poisson, regarde I'étiquette!
La loi oblige a indiquer ce renseignement.
Pour ta santé, il vaut mieux choisir un poisson péché en pleine mer et pour le respect de
I’Océan il faut privilégier les poissons péchés ou élevés avec des méthodes responsables.



https://fr.vikidia.org/wiki/Saumon
https://fr.vikidia.org/wiki/Eau_douce
https://fr.vikidia.org/wiki/Carpe_(poisson)
https://fr.vikidia.org/wiki/Truite
https://fr.vikidia.org/wiki/Eau_de_mer
https://fr.vikidia.org/wiki/Bar_(poisson)
https://fr.vikidia.org/wiki/Daurade_royale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Conchyliculture
https://fr.wikipedia.org/wiki/Astaciculture
https://fr.wikipedia.org/wiki/P%C3%A9n%C3%A9iculture
https://fr.wikipedia.org/wiki/Coraliculture
https://fr.wikipedia.org/wiki/Algue
https://fr.wikipedia.org/wiki/Algoculture
https://fr.wikimini.org/wiki/Loisir
https://fr.wikimini.org/wiki/Comp%C3%A9tition
https://fr.wikimini.org/wiki/Profession
https://fr.wikimini.org/wiki/Ruisseau
https://fr.wikimini.org/wiki/Rivi%C3%A8re
https://fr.wikimini.org/wiki/Lac
https://fr.wikimini.org/wiki/Mer

La péCh,e Les methodes
professionnelle principales

La peche au chalut

La technique la plus connue et |la plus
répandue Les chaluts sont de grands
n forme d’entonno
lets.e ir-trainés _
ans la merpar dn ou deux navires.

Les dragues prennent la forme d'une
poche munie de dents en métal tirées
par un nhavire, qui racle le fond marin
en falsant sortir les esp&gs enfouies,

es c&%”ages (pw
coquille Saint-Jacques =

La péche a la senne ressemble a la péche au
chalut, il y a juste la forme du filet qui |
change : il se compose de deux grands | T ——

= cables atg;hés a chaque extrémité pour [ R
regreuper les poissons et les afmenervers les 7= e

%% filets. %%

@ @ = il
La peche au cﬁr (ou nasse)—">

Réservée a la péche aux crustacés et mollusques.
Elle se présente sous la forme d’'un piége avec un
appat a l'intérieur. Il est poseé sur le fond marin,
guand la proie entre dans le piége, le piege se
referme et le crustacé ou mollusque est pris au
piege. Le casier est ensuite remonté sur le bateau.




La peche Les méthodes
de principales

loisir

La péche a pied

La péche a pied est un type de péche qui se pratique
en bord de mer, principalement a marée basse ou en
eau peu profonde. On ramasse souvent des crustacés
ou des mollusques. Elle se pratique en ayant toujours
umappui au sol (on-ne nage pas) et sans égquipemen
S rest0|re =
La péche sous marine

La péche sous-marine est aussi appelée “chasse sous-
marine” ou “péche en plongée”. Ce sport subaquatique

consiste a capturer sous l'eau certains poissons,
mollusques, crustacés... Elle se pratique en apnée.

La péche a la canne a péeche

Elle peut étre pratiguée sur un bateau conrme au
bord d'un lac. On appelle aussi cette technique la
péche a la lighe, c'est une des plus anciennes

= gétho@es dé%pz%ggé@is Iégiq%g@
m= S e

Attention !

Comme la péche professionnelle, la péche de loisir
est réglementée pour protéger les espéces marines. Renseigne-toi au cas

par cas. Il faut faire attention a la quantité et a respecter les fonds marins qui
sont fragiles!



La pisciculture

Cette méthode peut permettre de protéger les ressources de la mer, en évitant
de trop pécher, et de subvenir a la demande de consommation, a la condition
d’étre réalisée dans un cadre responsable et respectueux de I'environnement.

Elle peut aussi avoir de graves conséquences sur I'environnement :
e La surpéche des petits poissons qui servent a nourrir les poissons d’élevage
e La mauvaise alimentation des poissons
e La pollution de I'eau et des fonds par les déchets alimentaires, les
excréments des poissons, les antibiotiques utilisés dans les bassins.
e La dégradation des écosystemes marins et des cotes car elle utilise souvent
des produits chimiques pour |I'entretien des bassins.

Chine

Pays le plus grand

52 000 producteur

d'agquaculture avec
48 millions de tonnes

tonnes de poissons,
toutes especes
confondues, sont
produites chaque
annhée en France.

par an.

Exemple Exemple
d'un bassin de pisciculture d'un élevage


https://fr.vikidia.org/wiki/P%C3%AAche_(activit%C3%A9)

LES ALTERNATIVES POUR LIMITER
L'IMPACT DE SON ASSIETTE

BONNE SANTE
ET BIEN-ETRE
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RESPONSABLES

La meilleure solution, et |la plus
simple, est de réduire |a
guantite de protéines d'origine
anhimale et de les remplacer...



En remplacant le poisson de ton assiette, tu aideras a reduire la surpéche.
En limitant ta consommation de viande, tu reduiras les émissions de gaz a
effet de serre et donc le réechauffement climatique. Tu peux remplacer la
guantité de protéines d'origine animale que tu consommes par :

1- Les protéines végétales

Tu trouves des protéines dans:
e |les |légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges,
noirs ou blancs,..)
e |le soja et ses dérivés, tels que le tofu,
e |les céréales complétes (quinoa, avoine, riz complet)
e |les graines et les noix.

2- L'algue comestible

Aussi étonnant, certaines algues sont comestibles et sont
remplies de protéines ! Nori, pulse, laitue de mer... Tu peux
varier les gouts selon tes envies.

Elles sont trés présentes dans la cuisine japonaise par
exemple.

3- Les substituts végétaux

Aujourd'hui, nous sommes capables de reproduire des
produits laitiers a base de végétaux. Par exemple le fromage
avec des noix de cajou ou le lait extrait d'amandes ou
d'avoine.

Ces produits sont excellents pour ta santé, sont plus faciles a
digérer et permettent de limiter I'impact environnemental.




Pour plus d'informations, tu peux rendre visite a
nos amis Ethic Ocean et Blutopia, ils sauront
t'aider et te guider pour construire ton assiette
écoresponsable

. \/ https://www.ethic-ocean.org
Ethic Ocean

BLUTOPIA https://blutopia.org

S



https://www.ethic-ocean.org/
https://blutopia.org/

Choisis des poissons issus de la péche responsable ou
de la pisciculture responsable.

Lis bien les étiquettes et discute avec ton poissonnier
pour comprendre d'ou ils viennent et dans quelles
conditions ils ont été élevés ou péchés.

Mange moins de protéines animales et plus de végétales.
Réduire ta consommation de viande et de poisson
contribue a préserver les ressources naturelles, réduire la
pollution et a limiter ton empreinte carbone. Explore des
alternatives végétales délicieuses.

Choisis des produits de saison cultivés localement et
responsablement

Lorsque tu fais tes courses, privilégie les fruits et |égumes qui sont
cultivés prés de chez toi et qui sont de saison. Cela permet de
soutenir les agriculteurs locaux et de réduire les émissions de gaz a
effet de serre liées au transport des aliments.
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