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Qualité nutritionnelle: de quoi parle-t-on?

 Eléments nutritifs:
« toute substance normalerignt.consommeée en tant que constituant

d'un aliment a) qui fournit de I'éniergie; ou b) qui est nécessaire a la
croissance, au developpement et almaintien de la vie en bonne santé;
ou c) en l'absence duquel se produiserntdes altérations biochimiques ou

physiologiques caractéristiques ».
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Pour un mode de vie

plus équilibré,

chaque petit pas compte.

Augmenter A

Aller vers 2

Réduire N

Les produits sucrés
et les boissons sucrées

-1

L'huile de colza,
de noix, d’olive

W
i}/\(
s

Le pain complet
ou aux céréales, les pates,
la semoule et le riz complets

¢

La viande:
parc/boeuf, veau, mouton,
aoneau, abats

W

Les légumessAcy:
lentilles, haricots,umic
chiches, etc.

g

Les aliments de saison
et les aliments produits
localement

Une consommation
de produits laitiers
suffisante mais limitée

Les produits salés

Les fruits & coque:
noix, noisettes, amandes
non salées, etc.

-
Bt w7 &
Les fruits etlégumes

ABEDJE

Les produits avec
un Nutri-Score D etE

BIO,

Les aliments hio

R

La charcuterie

L'activité physique

Les poissons gras
et maigres en alternance

< ' =

Le fait maison

L'alcool



Pour un mode de vie
plus équilibré,
chaque petit pas compte.

Augmenter A Aller vers 2 Réduire N
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* Les macronutriments
* Glucides O
* Protéines O/))

* Lipides /))(/

* Les micronutriments
* Vitamines
* Minéraux

Les protéines, les glucides et les lipides
sont des sources d’énergie importantes
pour le corps humain.

Les proteéines contribuent
au renouvellement des muscles,
de la peau, des tissus osseux,

des cheveux ou encore des ongles.

Elles sont cruciales pour une
multitude de fonctions vitales :
fabrication des anti-anticorps,
transport de l'oxygéne, digestion
des aliments...

Les fibres alimentaires
se trouvent dans les fruits,

les legumes, les légumineuses
(lentilles, pois chiches, haricots

Oauges, feves...) et les céréales

letes (pain, pates, riz,
le...). Digérées par le
e intestinal, elles
son équilibre.
sent peu d'énergie,

elles sont cr s pour la
digestion et la @d%on de
).

Si elles fo

nombreuses mala diabete,
cancer colorectal...

En consommer au moins

25-30 g par jour.

Les lipides ou graisses sont
des constituants essentiels des
membranes des cellules. On
distingue notamment

les acides gras satures (dans la
viande, le beurre, les fromages...)
et insaturés (dans les poissons

« gras », les huiles végétales...).

Les glUCidES apportent de
I'energie (calories) aux cellules
de l'organisme. Ils peuvent étre
« simples » tels les sucres
(fructose des fruits, lactose

du lait ou saccharose

du sucre en poudre) ;

ou « complexes »

(tel 'amidon du pain,

ou des pommes de terre).



Tout au long de la vie,
nous.ingerons

50 000 litres

de bé%

\eqyjyalent de
T R

coit le poids
raayen de

30 tonnes
d’aliments

Exposition Inserm 2024

constituants vegétaux

Alimentation = nutriments + autres composants /}|COO|

Sortraminants
pro@tits de dégradation



Exemple du cancer : des facteurs de risque multiples

O < Facteurs modifiables
O e Tabagisme
O) * Facteurs nutritionnels (alimentation, alcool, état
nutritionnel, activité physique = facteurs de

risque + facteurs protecteurs)
* UV

Facteurs non modifiables >
* Sexe
* Age
* Prédispositions génétiques
* Polymorphismes génétiques O
/@éacteurs en partie modifiables
/&\Environnement naturel et domestique
. @n&ironnement professionnel
72
7
Q

%@ < Réle essentiel de la prévention nutritionnelle



Source Oo Source
de facteurs de facteurs
de risque protecteurs
Effets &’ constituants
> nature, quantité et mgglification technologique
nature des apports (ailments/suppléments)
» temps : habitudes alimentaitas (décennies)
effets biologiques # avec ré monotone
2
Contaminants Alimenta @p\/ariée et équilibrée
Risque nutritionnel €quilibre des nutriments
déséquilibre des nutriments apport de facteurs protecteurs

mangue de facteurs protecteurs



Pour établir le lien entre nutrition et santé :
Une démarche d’expertise collective

‘9/

» Une étude isolée, quelle qu’en soit la méthodologie, ne su/ a établir la relation entre un facteur donné et le risque de cancer.
> Différents types d’études sont nécessaires 0@
(études épidémiologiques et études mécanistiques) e

So

» Seule une évaluation de 'ensemble des résultats dlsponlbleO r une démarche d’expertise scientifique collective
respectant une méthodologie rigoureuse, permet de faire le poi connalssances en précisant le niveau de
preuve et, le cas échéant, d’élaborer des recommandations.




Les facteurs nutritionnels
des facteurs importants en prévention des cancers

C, L I

Alimentation Boissons
aliments, nutriments, [m' alcoolisées
co ents alimentaires, profils
%taires, régimes...
Activite //( s+ Compléments
physique - g=it alimentaires

7
&O/)
O@ Allaitement
%

Les facteurs nutritionnels agissent a différents niveaux :
génétique, épigénétique, métabolisme, hormones/facteurs de croissance, inflammation, microbiote, ...
qui interagissent entre eux

Etat nutritionnel
surpoids, obésité
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LES RECOMMANDATIONS SUR LALIMENTATION,
LACTIVITE PHYSIQUE ET LA SEDENTARITE

EN UN COUP D'EIL

ALLER VERS ——>

AUGMENTER

REDUIRE

< i

Au quotidien, et a votre fagon, essayez d'aller vers
une alimentation plus variée et d'étre plus actif.

Chaque petit pas compte et finit par faire une grande différence !

Recommandations sur I’alimentation, I’activité physique et la sédentarité - Santé Publique France 2019

Recommandations simplifiées

Recommandations
détaillées

Situation nutritionnelle
des Francais (2015)*

Les fruits & Légumes

Au moins 5 par jour,
par exemple 3 portions de
légumes et 2 fruits

72 % mangent moins de
5 fruits et [égumes/jour

Les légumes secs
(lentilles, haricots, pois
chiches...)

Au moins 2 fois par

: semaine car ils sont natu-

rellement riches en fibres

87 % en mangent moins
de 2 fois/semaine

AUGMENTER . : . . .
Les fruits a coques . Une petite poignée par jour 85 % n'en mangent
A (noix, noisettes, amandes  : car ils sont riches en 'am;is g
et pistaches non salées...) : oméga 3 x
Le fait maison
: Au moins 30 minutes
L’activité physique . d’activités physiques
dynamiques par jour
Le pain complet ou aux Au moins 1 féculent
céréales, les pates et le complet par jour car ils : 61 % n’en mangent
riz complets, la semoule sont naturellement riches en : jamais
compléte : fibre :
Une consommation de 3 ¥ : 69 % mangent moins de
poissons gras et de 2 fo-s par:semaine, dont 1 2 poissons/semaine et
poissons maigres en ?no;si(::egarﬁsh(:ggInesséumon) : 62 % moins d'un poisson
alternance q . 9. | gras/semaine
Les matiéres grasses ajou-
: tées (huile, beurre,
ALLER VERS s : | margarine) peuvent étre
. :tzlf:)lﬁvdee colza, de noix, : consommeées tous les jours
en petites quantités.
: Privilégiez I'huile de colza,
. de noix et d’olive ]
Une consommation de : 2 produits laitiers (lait B ”
produits laitiers | yaourts, fromage, fromage i 35 édﬁig?aeigteg?g;de
suffisante mais limitée : blanc) par jour P !
Les aliments de saison et '
les aliments produits i
localement
Les aliments bio
¢ Monol - Maximum 2 verres par jour
e . et pas tous les jours
Il est recommandé de limiter
Les prouuiis siicrés et les | les boissons sucrées, 28 % boivent plus d’'une
boissons Luci:es les aliments gras, sucrés, boisson sucrée/jour
salés et ultra-transformés
TN\ ‘ . . 79 % ont une consom-
. . Il est recommandé de réduire : e 5
" Les produits salés A mation supérieure a
REDUIRE : sa consommation de sel 6 gljour
N . Limiter la charcuterie 2 150 g - 63 % mangent plus de

La charcuterie

par semaine

150 g/semaine

La viande (porc, beeuf,
veau, mouton, agneau,
abats)

: Privilégier la volaille, et limiter
. les autres viandes a 500g par :
: volaille) par semaine

semaine

32 % mangent plus de
500 g de viande (hors

Les produits avec
un Nutri-Score D et E

Le temps passé assis

Ne restez pas assis trop

longtemps : prenez le temps
de marcher un peu toutes les
2h
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Coca light et nouilles instantanées a volonté alors,
n’est-ce pas?




Exemples

Monteiro CA. et al.The star shines bright. [Food classification. Public health] World Nutrition January — March 2016

Fruit
(Real food)

Fruit
(Real food)

Cereal
(Real food)

Recipe: pasta, chicken, olives,

tomato, onions, garlic, salt.

“Fruit”

(The imitation)

Ingredientes: Acticar, maltodextrina, polpa
de laranja desidratada, ferro, vitamina C,
vitamina A, acidulante dcido citrico,
antiumectante fosfato tricilcico, regulador
de acidez citrato de potdssio, espessantes:
gomas guar e xantana, aromatizante aroma
sintético idéntico ao natural, edulcorantes:
aspartame, ciclamato de sédio, acesulfame
de potdssio e sacarina sodica, corante
inorganico didxido de titanio, espumante
extrato de quildia e corantes artificiais.
tartrazina e amarelo creptsculo.

CONTEM 1% DE POLPA DESIDRATADA

“Fruit”
(The imitation)

WATER
SUG

MODIFIED MILK NGREDIENTS
GLUCOSE
2

REDIENT
COCONUT OIL
CITRIC ACID

“Cereal”

(The imitation)

Ingredients: Sugar, corn flour, wheat
flour, oat flour, oat fiber, corn fiber,
partially hydrogenated vegetable oil,
salt, red 40, natural flavor, blue 2,

| turmeric color, yellow 6, annato

color, blue 1, BHT for freshness,
vitamin C, niacinamide, reduced iron,
zinc oxide, vitamin B6, vitamin B2,
vitamin B1, vitamin A, folic acid,
viitamin D, vitamin B12

The imitation

Ingredients:

Noodle Cake: Wheat Flour,
Palm Oil, Salt, Anti-Caking
Agents, Thickener, Humectant

Flavour Sachet: Sait, Flavour
Enhancers (Monosodium
Glutamate, Disodium Guanyfate.
Disodium Inosinate), Sugar, Maize
Starch, Flavourings

(with Milk and Soya), Chicken
Meat (3%), Soya Sauce, Paim Oil
Chicken Fat (2%), Leek, Onion
Gariic, Celery Seed Powtder, Acid
Turmeric




Transformation / formulation des aliments
la c/assificat/og, nova
O

Formulation de substances dérivées des aliments + additifs alimentaires + peu ou pas d’alimeril} du
groupe 1, hyperpalatables et accessibles + durée de conservation plus longue



Les aliments ultra-transformeés
procedeés principaux

Processes enabling the manufacture of ultra-prodessed foods involve several steps and
different industries. It starts with the fractioning of whole foode uito substances that include sugars,
oils and fats, proteins, starches and fibre. These substances are ofteit »otained from a few high-yield
plant foods (corn, wheat, soy, cane or beet) and from pureeing or grindifig/animal carcasses, usually

from intensive livestock farming. Some of these substances are then submitted to hydrolysis, or

- vy

hydrogenation, or other chemical modifications. Subsequent processes involve iire assembly of

unmodified and modified food substances with little if any whole food using indusirial techniques

such as extrusion, moulding and pre-frying. The assemblage 1s frequently added of preservatiyes and

colorants, flavours, emulsifiers and other |additives [whose function 1s to make the final prodxct

palatable or hyper-palatable. Processes end with sophisticated packaging usually with synthetic

materials.

Monteiro, Public Health Nutrition, 2019: Ultra-processed foods: what they are and how to identify them.




Les aliments ultra-transformeés
ingredients

Processes enabling the manufacture of ultra-processed foods involve several steps and
different industries. It starts with the fractioning of whole foods into substances that include sugars,
: : : : : : : > : ~ ils and fats ins, starches and fibre. These substances ften obtained fi few high-yield
Food substances not used 1n kitchens appear 11 thie)beginning or in the middle of the lists of 01 and iats, protetns, starches an Hore. These substances axe often oblained from a few Agh-yie

plant foods (corn, wheat, soy, cane or beet) and from pureeing or grinding animal carcasses, usually

mgredients of ultra-processed foods. These include hydrolygédinroteins, soy protein isolate, gluten, from intensive livestock farming. Some of these substances are then submitted to hydrolysis, or
hydrogenation, or other chemical modifications. Subsequent processes involve the assembly of

H 7 ] ¢ ~ 10 2 > 5 S ol M . ¢ i+ 1111
casein, w hey pl'Otema mebhalllbally Separated meat’, h'llCtOSC, k 10 fructose corn syrup, frust Juce unmodified and modiﬁed with little if any whole food using industrial techniques

such as extrusion, moulding and pre-frying. The assemblage is frequently added of preservatives and

colorants, flavours, emulsifiers and othe: whose function is to make the final product

or interesterified oil; and also other sources of protein, carbohydrate, o {at Jvhich are neither foods palatable or hyper-palatable. Processes end with sophisticated packaging usually with synthetic
materials.

concentrate’, invert sugar, maltodextrin, dextrose, lactose, soluble uriinzoluble fibre, hydrogenated

from NOVA group 1 or group 3, nor culinary ingredients from NOVA group/Z. The presence in the

list of ingredients of one or more of these food substances identifies a product as wifgayprocessed.

Cosmetic additives ire at the end of lists of ingredients of ultra-processed foods, tegether with
other additives. As said above, cosmetic additives include flavours, flavour enhancers, ¢oleurs,
emulsifiers, emulsifying salts, sweeteners, thickeners, and anti-foaming, bulking, carbonatifigt

foaming, gelling, and glazing agents. The presence 1n the list of ingredients of one or more additives

that belong to these classes of additives also 1dentifies a product as ultra-processed.

Monteiro, Public Health Nutrition, 2019: Ultra-processed foods: what they are and how to identify them. 1o



Credibility Grade Mental health

@ Convincing @ Moderate ® Adverse sleep related outcomes
. : @® Anxiety outcomes
@ Highly suggestive . Low ® Combined common mental disorder outcomes
@ Suggestive ) Very low @ Depression outcomes
@ Weak Respiratory health
@ No evidence W Asthma
® Wheezing

Dose-response/non-dose-response .
Cardiovascular health

@/ Cardiovascular disease events combined
(morbidity + mortality)
@®/@® Cardiovascular disease morbidity
i Hypertension
& Hypertriglyceridaemia
W Low high density lipoprotein cholesterol levels

Gastrointestinal health

® Crohn’s disease
& Ulcerative colitis

Mortality
All cause mortality (/@
Cancer related mortality @
Cardiovascular disease related mortality @/®
Heart disease related mortality @/@®

Cancer

Breast cancer @/¥

Canceroverall i

Central nervous system tumours &

Chronic lymphocytic leukaemia &
Colorectal cancer @/

Pancreatic cancer @
Prostate cancer /@

Metabolic health
@/ Abdominal obesity
@ / ® Hyperglycaemia
Metabolic syndrome
Non-alcoholic fatty liver disease
®/® Obesity

@/ Overweight
©/@® Overweight + obesity

@/ Type 2 diabetes

17



On peut plus rien acheter... vraiment?

vegetable soup

| INGREDIENTS Vegetable :
™ § Stock (Water - Leeks - Carrots - |
Onions - Bay Leaves - Parsley) - :
Potatoes (10%) - Onions (10%) - f
_J Carrots (9%) - Swede (8%) - '
Celery (5%) - Turnip - Leeks
4(3%) - Cornflour - Butter

| (Milk) - Salt - Parsley - Ground
Black Pepper.

.

.

H

|

.

i atoes, s
2 H
Ll

2 3
[ £t :I

1 13

X H
& 2 i
Qhuten d) :
o 5 it

Alimef{Aransformé

tato Starch, Flavourings,

- ied Leek (3.5%),
Onion Powder, Dried C ngssm 0il, Dried
Chicken (0.7%), Garlic Powder

arsley,
Colour [Curcumin (contains MIER)Y ®ound Black
A tastycomiorting Pepper, MILK Protein, Stabilisers ( pbém

gou thivugh Phosphate, Trisodium Citrate). @

For allergens, see ingredients in BOLD.

Aliment ultra-transformé

Image sources : Qpen Food Facts https.//uk.openfoodfacts.org/



Quel aliment présente la qualité nutritionnelle la plus favorable a la santé ?

100 el
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| 256
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Nutri-Score : un outil de santé publique basé sur la science

Quel aliment présentéla qualité nutritionnelle la plus favorable a la santé ?

O/))/))

NUTRI-SCORE

B Soidebo BESe
1 PIZZA/%’;%&

P 8

,ﬁ NUTRI-SCORE

: A
INES L
-
%
R P
. 4 ’Q} v

ECETTE

E &y -
FARMER | S8t siceho

b, 4 rRoMACES U

(e }
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ommen’rg:‘alculer le

Nutri Qgre ?

. /O { NUTRI-SCORE
[ Repérer les informations &/'

nécessaires de I'emballage

Attribuer les points OO
3
Q [ Calculer le score et la lettre




Les informations sur 'emballage

Liste des ingredients

Eau, farine de blé (gluten) 25,5%, créme fraiche (lait) 17,7%, courgette grillée 12%, fromage de chévre

Tarte fine m&&ﬂ . f (‘é / (lait) 8,2%, tornate 3,8%, huile de tournesol, amidon de pomme de terre, sel, poudre le lait entier, basilic
COURGEITE o FROMAGE DE CHEVRE ' = y 0,7%, herbes de Provence (romarin, thym, sarriette, basilic, marjolaine).

PRNEFRMGNSE @

: ' = \ O Valeurs nutritionnelles Pour 100 g
*
:/ P 828 kI
Py 198 keal
es grasses 9,649

don s@rés 53¢g

Glucides/o 229

dont sucres @/‘ 339
)

Protéines g‘\ 51g¢g

Fibres alimentaires /O 1,6 ¢
Sel G//Q 0,95¢

=




Les informations sur 'emballage

Liste des ingredients

Eau, farine ) 25,5%, créme fraiche (lait) 17,7%] courgette grillée 12%, |fromage de chévre
Tarte fine ”‘““’a - (lait) 8,2%) tornate 3,8%)huile de tournesol, amidon de pomme de terre, sel, poudre le lait entier, basilic
ot

0,7%, herbes de Provence (romarin, thym, sarriette, basilic, marjolaine).

COURGETTE » FROMAGE DE CHEVRE o
FARINE FRANAISE Shand %
. s . % Valeurs nutritionnelles Pour 100 g
ere
)e(r?Ie 198 kcal

es grasses
don s@rés

Glucidés/o

dont sucres @/‘
Y

Protéines Qf‘

Fibres alimentaires

>

Sel
O Energie Graisses Sucres Sel Protéines Fibres Fruits et
= saturées légumes
1 kcal = 4,2 k)| 828 kJ 53¢ 3,3¢g 0,95¢g 519 1,6 ¢ 15,8%




Attribution des points défavorables

@)

Energie Graisses saturées Sucres Sel
828 kJ 53¢ 3,3¢g 0,95 ¢
> 0,95 g sel = 380 mg sodium
. 2 ) . | Graisses . . .
Points Energie Points X Points Sucres Points Sodium
saturees
0 < 335 0 EZn 0 €4,5) 0 < 90
1 > 335 1 > | 1 > 4,5 1 > 90
2 G 670 2 >2 T/ 2 > 9 2 > 180
3 > 1005 3 > 3 I 3 > 13,5 3 > 270
4 > 1340 4 > 4 . 4 > 18 4 G 360
5 > 1675 5 C>5) . 5 > 22,5 5 > 450
6 > 2010 6 > 6 /6 > 27 6 > 540
7 > 2345 7 > 7 7 > 31 7 > 630
8 > 2680 8 > g 57/ > 36 8 > 720
9 > 3015 9 >9 o /Ol >40 9 > 810
10 > 3350 10 > 10 10 LV /> 45 10 > 900
2 points 5 points O point 4 points

.

Points défavorables = 11 points 24




Attribution des points favorables

Protéines l Fibres Fruits et léegumes
51¢g | 1,69 15,8%
Points Protéines Points Fibres Points F’ruﬂs et
légumes
0 <16 A <07 0 & 40 °_732
1 > 1,6 [ > 0,7 1 > 40 %
2 > 3,2 2 "4 G4 2 > 60 %
3 3 0> 2,1 3
4 > 6,4 4 22,8 4
2 > 8 5 375, 5 > 80 %
3 points 2 points O point

e

Points favorables = 5 points




Le score final

Si points défavorQ@ <11

ou si fromages

O \
O/é/
& *
Si points Fruits e{'(@; mes = 5 Si points Fruits et Légumes < 5
70
<.
%0
\4
4 ’9 )

Score final é@/re final
= /7

Points défavorables — Points favorables Points défavoralsis — Points Fibres
\_ — Points Fruits & Légumes )




-

Le score final Poins davrables =11 poins

g
C o 7 S
¢z D,
g oA A
Sun i

Points favorables _
Fr"“&.&;"ﬁW‘ s=0

i

= 4 m’
%

’
el S

=
—

Si points défqvor% <11

. Si points défavorables > 11
ou si fromages

2 ,
Si points Frui’rs?@é

mes = 5
05’» /
So
%
Score:finol d é@/;etﬁnql

Points défoworal@s — Points Fibres
\_ — Points Fruits & Légumes )

Si points Fruits et Légumes < 5

~

Points défavorables — Points favorables

Score final = Points défavorables — Points fibres — Points fruits & Iégumes
=11-2-0=9 27




Attribution du Nutri-Score

Score final %i-Score

NUTRI-

( NUTRI-SCORE \/O&

L(BJE" )

((NUTRI-SCORE ) /O

. - Q

\& @ Y /&O
'NUTRI-SCORE OO

@CB

'NUTRI-SCORE )

(- E80(E]




Attribution du Nutri-Score

Score final %i-Score

(NUTRI-

AJS

7
(NUTRI-SCORE <:2$>

IBI

("NUTRI-SCORE
2210 a -

("NUTRI-SCORE

IHGI

" NUTRI-SCORE

Tarte fine (nedile -
CUURGETTE FROMAGE UE CHEVRE i

Score final = 9




Attribution du Nutri-Score

Score final %i-Score

(NUTRI-

AJS

7
(NUTRI-SCORE <:2$>

IBI

("NUTRI-SCORE
2210 a -

("NUTRI-SCORE

IHGI

" NUTRI-SCORE

Tarte fine (nedile -
CUURGETTE FROMAGE UE CHEVRE i

Score final = 9




*Et vous, est-ce gue vous |'utilisez?



Quid des marqueurs d’ultra-transformation?
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Evolutions possibles e i
)

.‘ ~
I}anocclp
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Face arriére =
Face arriere

WJUTR) SSONT

Ultra-transformé E B

VTR ORE

Face arriére
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™

-

=

g
X - =
4

3

=

=

N

r AR 5

i | o

Face arriére
NUTRI-SCORE

Qo B

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

B2 oB (B2 OB

Ultra-processed

v )

NI SCORE

[ B

Face arriére

WUTRE B0ONE
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Netflix and chill, and eat?
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* Avez-vous petit’déjeuné ce matin?

*A quelle heure avez-vous diné hier soir?



Contexte

Cell Metabolisrit
Cell '

Time-Restricted Feeding without Reducing
Caloric Intake Prevents Metabolic Diseases
in Mice Fed a High-Fat Diet

Megumi Hatori,* Christopher Vi IImers 4 Amir Zarr p 4 Luciano DiTacchio,!# Eric A. Bushong,? Shubhroz Gill,?
Mathias Lel blanc Amandine Chaix,! M: tth w Joens,! Jal me AJ. Fitzpatrick," Mark H. Ellisman,3

and S a Panda’-*

1Salk In: , La Jolla, GA 92037, U SA

?Departs nt gy, Uni iversity of California, San Diego, La Jolla, CA 92037, USA

3Nation: scopy and Imaging Research, Un iversi ty of California, San Diego, La Jolla, CA 92093, USA

4These ally to this work

lence: satchin
Oﬂnﬁfmelﬂ 009

s _

s 2

SASASAS
AASAAAASASAAA  Feeding S
* Patiern [ 3
Ad libitum Time-restricted

) Robustness U
of Circadian
\/\ & Metabolic
Low Rhythms
Amplitude

High
Amplitude
ﬁ Adiposity
ﬁ Glucose Intolerancev‘
ﬁ Leptiri-Resistance w'v
ﬁ Liver Pathology w'v

ﬁ Inflammation

@ Motor Coordination " Hatori, Cell Metab 2012




-

SHHDHD
SHHLLSHSSA Feeding SAHHHL

Pattern

. v r'a
CO I lteXte ~ ‘ Ad libitum Time-restricted
) .

Robustness O
L4 /4 . ; \/\ szl\(/l;gfaaljcl)zlalz
* Société moderne et-manque de temps =» e g, Lon Ryt

%/ Amplitude Amplitude
I Y| “ Adiposity
saut du petit-déjeunercu diners tardifs 7 2 ¥

ﬁ Glucose Intolerance ‘

ﬁ Leptin Resistance ‘v
* Jelines intermittents, dont#’alimentation limitée L T Lhorpatosy S
dans Ie temps (TRE)’ répandus 4} Motor Coordination 4

Hatori, Cell Metab 2012

37



Résultats préliminaires | Heures de la premiére et derniere prise et risque de diabéte de type-2 U

ETUDE
NUTRINET
L\ SANTE

963 cas / 103,312 participants (7.3 ans de suivi, en moyenne).

& Ref Avant 8h du matin
1,26 (1,09 - 1,45)
o Entre 8h et 9h du matin

1,59 (1,30 - 1,90)

& Il
& J

Aprés 9h du matin

Heure de la 1ére prise
alimentaire

i Ref <12 heures
1,08 (0,92 - 1,27)

o Entre 12 et 13 heures

2,03 (0,80 -1,33) > 13 heures

Durée du jeline
nocturne

1¢'¢ prise avant 8h |

. g

> 13 heures

o
‘5 w 4 Ref <12 heures E } Ref <12 heures
= € = w
5 1,21 (0,95 - 1,54) 2 c 1,08 (0,88 - 1,33
.E E . Entre 12 et 13 heures 3 lé ,08 (0, ,33) Entre 12 et 13 heures
B
5 € 0,47 (0,27-0,82) > 13 heures -§ )
(a] & 5
o

1,24 (0,98 - 1,58)
&

&

Associations ajustées sur 'age, le sexe, le niveau d’études, I'lMC, les antécédents de DT2, la consummation de tabac £t/d’alcool, I'activité physique, le nombre d’enquétes, la

fréquence des repas, ainsi que sur I'apport énergétique et la qualité de la diéte (patterns healthy et western), et la durée du Zoiimeil. Les variables d’exposition sont mutuellement
ajustées.

Co-encadrement de la these Anna Palomar-Cross, visiting PhD
'(mer‘en ISGlobal E;:ﬁ.‘,?g?o,"h ISGlobal — Barcelone
' ovares Palomar-Cros et al., 2023, Int J Epidemiol
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Hypotheése de travail:

Il existe, au-dela de la qualité nutritionneile. des rythmes circadiens alimentaires optimaux permettant
d’améliorer la santé métabolique. Les individus ayant des comportements proches de cet optimum auraient des
profils métaboliques, inflammatoires et oxydatif: plus favorables, et un moindre risque de maladies chroniques.
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Votre esprit critique est important!

* Importance d’avoir une information sourcée scientifiuement
* Une source fiable
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1/ Le lait de vache est indigeste

2/ Le lait de vache est allergéne

3/ Le lait de vache génére du cholestérol

4/ Le lait de vache contient des ingrédients néfastes

5/ Le mythe du calcium < bon pour les os > contenu dans le lait de vache

V4 ] NATURA FORCE COMPLEMENTSALIMENTAIRES ~  NUTRITION ~  BOISSONS +  PACKS ~ ACCESSOIRES
Je la natur

e, puisez vatre force

Home
: RRAE o 6/ Le lait de vache est responsable de nombreuses maladies
Depuis I'enf | dias. | bl | d (Fa b l La liste des différentes maladies recensées pour lesquelles la consommation de lait de vache serait le principal
epuis I'enfance, les médias, les publicités et méme les organismes de santé nous répétent qu'il faut boire ai . . R . N
po:r Stresenbonhesanté. Mais Ze que Tonsne:rious:dit pjs Cest que le lait nest paps la seqle source de calciff responsable est longue. Cet aliment serait a l'origine de plusieurs types de cancers : prostate, pancréas, célon,
s u y u
disponible, ni méme la meilleure. Il est temps de rétablir la vérité sur le lait de vache. LES PLANTES estomac, etc. En effet, il existe une corrélation entre la consommation de lait et le développement de certains

cancers. Il peut aussi provoquer des ulcéres, des allergies, de la fatigue chronique et du diabéte. Et ce n'est pas tout.

Les bienfaits du lait de vache : entre mensonges et propagande O Le lait serait I'un des aliments  l'origine de la maladie de Crohn et de constipation. Il provoque de nombreux troubles

Qui n'a jamais entendu ces publicités vanter les bienfaits du lait sur la santé, allant méme jusqu'a qualifier les * gastro-intestinaux (ballonnements, nausées, vomissements, ralentissement du transit, maux de ventre, coliques,

produits laitiers comme étant « nos amis pour la vie » ? Lindustrie du lait en France représente environ 30 milliards > }uma Bio

etc.), des intolérances et méme des allergies. Il peut méme favoriser les maladies respiratoires (10), oculaires et

d'euros de chiffre d’affaires en France et plus de 250 000 emplois (Source : Filiére laitiére). Autant dire qu'il s'agit la by
d’un véritable mastodonte de I'économie francaise. . ' . .
> Jl est & noter que ce n'est pas les seules maladies que le lait peut provoquer ou aggraver.
5 .
Contexte et analyse 4.7155.00
> Ginseng Rouge Bi . , . L, . . . L. .
Vous avez peut-étre déja entendu cette expression mise en exergue par de nombreuses personnes, comme quoi « . Et cette liste n'est pas exhaustive, puisqu'une relation entre la consommation de produits laitiers et les maladies
I'homme est le seul étre vivant & boire du lait d'une autre espéce ». Cette vision des choses nous parait réductrice et § auto-immunes a aussi été établie. Le lait présente un rapport lysine/arginine qui favorise l'athérogenése précoce
hors de propos. Il convient, avant de faire un raccourci trop simpliste, d'éclaircir les choses. En effet, les hommes > MacaBio 0 chez I'enfant. D'une facon générale, il est recommandé de favoriser le lait maternel pour le nourrisson lorsque cela
boivent du lait de vache depuis plusieurs millénaires et il s'agit trés souvent d'un aliment de base de I'alimentation > Rhodiola Rosea est possible, ou & défaut, de consommer des produits laitiers biologiques, en particulier pour les enfants. Sachez qu'il
européenne. Alors pourquoi ces habitudes devraient-elles changer d'un coup ? S'agit-il simplement d'un effet de . ) . . I . L R . -
) ) ) ) ; ) > Spiruline Bio /\ existe d'autres sources de calcium que le lait : il n'est en rien indispensable a la santé. En tant gu'aliment pro-
mode ? Ou bien est-ce que le lait que I'on consomme désormais n'est plus le méme qu'il y a plusieurs décennies ? i i i : o . X i .
inflammatoire, le lait favorise les maladies inflammatoires [chronique ou non] et peut aggraver certaines pathologies,
Le lait : un aliment plus néfaste que bénéfique pour la santé Oé I'image de l'ostéoporose.
Selon Marion Kaplan, bionutritionniste spécialisée en médecines énergétiques et auteur d'une quinzaine d’'ouvrages
sur I'alimentation, la consommation de lait de vache ne serait pas indispensable pour étre en bonne santé, loin de la.
g i g P ’ ; p i ¢ VOUS AVEZ UNE QUESTION ? BOUTIQUE NATURA FORCE INFORMATIONS
Selon elle, « on nous fait croire que le lait est indispensable alors qu'on s’en est passé pendant trés longtemps. Cela ne
fait que trois ou quatre générations que I'on consomme autant de lait ». @ -r > Inscription Newsletter Paioment sécurisé
> Service Clients: 09 7/ N i
Le lait contiendrait également des pesticides (cing fois plus que les végétaux), des métaux lourds, mais également des B I 7 R > client > Notre histoire a
hormones de croissance liées aux pratiques des producteurs afin d’augmenter leurs rendements. On peut aussi y > Nous contacter par mail > Suivre olis S N @R Ear e
trouver des acides gras trans (hydrogénation des acides gras insaturés). Ces derniers seraient néfastes et notamment Du lundi au vendredi de 8h00 4 2000
Le samedi de 9h00 3 13h00 > Programme fidélité > La mutelle MAPPS

associés a une augmentation du risque de cancer du sein, de maladie coronarienne, sans oublier des effets pro-

inflammatoires !
Suivez nous ! CONSEILS ESPACE PRO fi_) Iai.vra;ggn d?rart‘u itte‘
Pourquoi le lait de vache est-il mauvais pour la santé ? == o

* France métropolitaine

Pzl > Devenir affilié
Intéressons-nous des a présent aux risques qui entourent la consommation de lait et a ses effets sur la santé selon les f@® -
s . P . N . . . . . Votre objectif .
différentes études réalisées. Contrairement a ce que nous pourrions croire, les produits laitiers (et le lait, plus ) > Devenir revendeur
particulierement) ne sont pas bénéfiques pour la santé. Leur consommation peut avoir de lourdes conséquences sur > Notre étude S B eilEasrr 41

lasanté. Et ce, a tous les ages. |l est recommandé de ne pas en abuser.

> Devenir ambassadeur
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Les Monographies du CIRC évaluent la consommation de café, de maté et
de boissons trés chaudes

Lyon, France, 15 juin 2016 — Un groupe de travail international composé des23 sifarts, réuni par le Centre
intemational de Recherche sur le Cancer (CIRC), l'agence cancer de I'Organis< ition' mondiale de la Santé
(OMS), a procédé a lévaluation de la cancérogénicité du café, du maté, et G biisspns consommées
brdlantes.

Le resumé des évaluations finales parait aujourd’hui dans The Lancet Oncology, &t /s ¢ zaluations
détaillées seront publiées dans le Volume 116 des Monaographies du CIRC.

Le Groupe de travail n'a trouvé aucune preuve concluante d'un effet cancérogen{ de’la
consommation du café. lls ont en revanche conclu que la consommation de boissony trls
chaudes® provoque probablement le cancer de I'cesophage chez I'homme. Aucune dorinée
concluante n'a pu étre mise en évidence en ce qui concerne la consommation de maté a des
températures qui ne sont pas trés élevées.

“Ces résultats laissent penser que la consommation de boissons trés chaudes est une cause probable de
cancer de I'cesophage et que c'est la température, plutdt que les boissons elles-mémes, qui semble étre
en cause”, explique le Dr Christopher Wild, Directeur du CIRC.

Boissons trés chaudes

La consommation de boissons trés chaudes a été classée comme probablement cancérogéne
pour 'homme (Groupe 2A).

Cette décision était fondée sur des données limitées provenant d'études épidémiologiques, qui ont montré
une association positive entre le cancer de I'cesophage et |e fait de boire des boissons trés chaudes. Des
études menées dans des régions comme la Ching, la République islamique d'lran, la Turquie et
I'Amérique du Sud, ou le thé ou le maté sont traditionnellement bus trés chauds (a environ 70 °C), ont
montré que le risque de cancer de I'cesophage augmente avec la température a laguelle la boisson est
consommée.

Dans les expériences impliguant des animaux, il a aussi éé conclu a des indications limiées de la
cancérogénicité de I'eau trés chaude.

“Le tabagisme et la consommation d'alcool sont des causes majeures de cancer de |'cesophage,
notamment dans de nombreux pays a revenu élevé”, souligne le Dr Wild. “Cependant, la majorité des
cancers de I'cesophage surviennent dans certaines régions d'Asie, d'Amérique du Sud et d'Afrique de
I'Est, ol boire régulierement des boissons trés chaudes est fréquent et ol les raisons de Ia forte incidence
de ce cancer ne sont pas aussi bien comprises.”

Le cancer de l'oesophage est la huitieme cause la plus fréquente de cancer dans le monde et l'une des
principales causes de décés par cancer, avec environ 400 000 décés enregistrés en 2012 (5 % de tous
les déces par cancer). On ne connait pas la proportion de cas de cancer de l'cesophage qui peut étre lige
a la consommation de boissons trés chaudes.

' Le maté est une infusion & base de feuilles séchées d'fiex paraguariensis. || est consommeé principalement en
Amérique du Sud et dans une moindre mesure au Moyen-Orient, en Europe et en Amérique du Nord. Le maté est
traditionnellement bu trés chaud (a environ 70 °C), mais il peut aussi étre consormmé moins chaud ou froid.

2 “Trés chaude” s'applique & une boisson consommée & une température supérieur a 65 °C. Voir les Questions-

réponses pour plus de détails.

Café

La consommation du café était inclassable quant a sa cancérogénicité pour i'homme (Groupe 3).

Aprés examen approfondi de plus de 1000 études chez 'homme et I'animal, le Groupe de travail a estimé
qu'il disposait d'indications insuffisantes globalement de la cancérogénicité de la consommation du cafe.

De nombreuses études épidémiclogiques ont montré que la consommation de café n'a aucun effet
cancerogéne pour les cancers du pancréas, du sein et de la prostate, et une réduction du risque a été
observee pour les cancers du foie et de I'endométre.

=4 T T T
observée pour les cancers du foie et de I'endomeétre.

Pour plus de 20 autres cancers, les données ne permettaient pas de conclure.
Note aux Rédacteurs :

Le Programme des Monographies du CIRC a pour vocation de classer les fisques de cancer, c’est-a-dire
le potentiel de toute substance de provoquer un cancer sur la base des connaissances actuelles. Ce
classement nmindique pas le niveau de risque pour la santé des personnes exposées a un risque classé.
Par exemple, le CIRC a classé le tabagisme comme cancérogéne pour 'homme (Groupe 1), mais ce
classement n'indique pas I'augmentation du risque pour chaque cigarette fumee.

Cette évaluation du Groupe de travail est en ligne avec le volume 916 des Rapports techniques de 'OMS
sur le régime alimentaire, la nutrition et la prévention des maladies chroniques, qui indigue qu'il faut éviter
de consommer des boissons a une température trés élevée (brilante).

Pour plus d’information sur la classification du CIRC, lire les Questions-réponses des
Monographies du CIRC : Monographies du CIRC - Questions-Réponses
qtp/imonographs.iarc.frIENG/News/Q&A_FR. pdf

Lirg Y29 Questions-réponses des Monographies du CIRC sur I'évaluation de la consommation de
caféydiefMaté et de boissons trés chaudes :
http:/wivw gare. frien/media-centre/iarcnews/pdf/Monographs-Q&A_Vol116. pdf

Pour plus d'iziro/mration, merci de contacter
Véronique Terrasse, Attachée de Presse, au +33 472 738 366 ou a terrassev@iarc.fr ou com@iarc.fr.

Le Centre intermaticdahge Jlecherche sur le Cancer (CIRC) fait partie de I'Organisation mondiale de la
Santé. Sa mission corsigied coordonner et a mener des recherches sur les causes du cancer chez
'homme et sur les mécanrispicy de la cancérogenése, ainsi qu'a élaborer des stratégies scientifiques de
lutte contre le cancer. Le Ci:nuie. participe & des recherches épidémiologiques et expérimentales, et
assure la diffusion de I'infermation scientifiqgue au moyen de publications, de conférences, de cours, et de
bourses d'études. Si vous ne souhaitez plus recevoir de communiqués de presse de notre part, merci de
nous écrire & com@iarc.fr.

IARC, 150 Cours Albert Thomas, 69372 Lyon CEDEX 08, France - Tel: +33 (0)4 72 73 84 85 - Fax: +33 (04 7273 8575
© IARC 2016 - All Rights Reserved.
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6 bienfaits du vin rouge sur la santé

@ 20210928 / & Mayssa / B Uncategorized / % OComments
La France est le premier consommateur de vin, a titre mondiale. D'aprés une théorie de “paradoxe frangais”, les Francais
possédent un avantage de 2,5 années de vie plus que les Américains, alors que ces derniers ont une consommation annuelle
de vin rouge trois fois moins que celle des Frangais. Eh oui, boire un verre de vins par jour occasionne des effets bénéfiques
sur la santé. Ce phénomene pourrait étre expliqué par la présence d’antioxydants dans le vin rouge. En effet, de nombreuses
études faites par des chercheurs, ont montré les vertus des antioxydants présep#stags cet alcool. Toutefois, étant donné que

le vin contienne de l'alcool, il faut le boire avec modération : soit 1 4 2 verres pir jour.

Cette boisson contribue & prévenir certaines maladies cardiovasculaires, a ralentir [owsfipidme de la maladie d’Alzheimer, &

renforcer le systéme immunitaire, etc. Ici, on vous citera 6 bienfaits que peut apporter le vigfoude sur votre santé.

1. Elimine les bactéries et active la perte de poids

Unverrede vin peut trés bien scigner un dépét de tartre ou des gencives irritées. Effet, cette boisson possélle uye capacité
d'éviter I'apparition des bactéries responsables des caries et des streptocoques. Les vins sont également efficacg® cop ire fes
maux de gorge et la gingivite. En tout cas, il faudrait 40% a 80% d’alcool dans le sang afin d'éliminer totalement un vings. Sesi

est non recommandé, le fait de le boire avec modération put déja présenter ses effets.

Apres, le vin rouge peut activer un géne empéchant la formation des cellules graisseuses dans le corps humain. 1l aide aussi
I'organisme a éliminer les graisses existantes. Des chercheurs ont pu démontrer qu'i a des effets sur la silhouette. lls ont
quand-méme précisé que les résultats sont encore plus visibles si la consommation du vin se fait dans le cadre d'un régime
alimentaire équilibré.

2. Prévient la maladie d' Alzheimer

D’aprés la revue anglophone du nom “Scientific Reports” du février 2015, le resvératrol contenu dans la peau du raisin a
vraiment son effet sur |a préservation de la mémoire. Du coup, il pourrait trés bien étre efficace pour traiter les trouble de

mémoire chez les hommes et les femmes aprés é0 ans, surtout chez les personnes atteintes de la maladie d'’Alzheimer.
3. Réduit les risques de cancer du poumon

Le risque de cancer du poumon, chez les hommes, serait réduit par la consommation mocdérée de vin rouge. Chez un homme
d’dge moyen, le risque de cancer du poumon est réduit de 2% en moyenne, de 60 % pour celui qui est fumeur, siles deux
boivent un a deux verres par jour. Cette étude a été publiée par des revues de 'Association Américaine pour la Recherche sur

le Cancer.

4. Pour le ceeur : Lutte contre les maladies cardiovasculaires

Pour les problémes cardiovasculaires, le resvératrol s’avére étre une solution. Selon 'OMS (organisation mondiale de la
santé), ce produit pourrait réduire les risques des maladies cardiaques de 40%. Cet antioxydant du nom de recvératrol
possede des propriétés vasodilatatrices, donc aide a augmenter le diamétre des vaisseaux sanguins t a faciliter la circulation

du sang a partir du coeur jusque dans tout notre corps.

5.Diminue le stress et aide a combattre la fatigue

Boire un verre de vin garantit la détente. Cette boisson possédes de réelles propriétés relaxantes. Grace a une enzyme
découverte dans la peau du raisin, le systéme de réponse cellulaire au stress serait désactivé. Cette action provoque un effet

immédiat de relaxation.

D’une autre part, la fatigue est atténuée grice au resvératrol contenu dans le raisin. Il donne un effet boostant & l'organisme.

Toutefois, il faut consommer le vin d'une facon modérée : ne pas dépasserles 14 2verres.
6. Limite les effets secondaires de la radiothérapie

Une étude clinique italienne pousse & considérer le vin rouge comme un traitement des maladies du cancer. Ce rapport a
montré que les femmes traitées pour un cancer du sein par radiothérapie, tout en ayant consommé une quantité modérée de
vin rouge présentent moins d'effets indésirables que les femmes qui n'en boivent pas. Le vin rouge contribue 4 la
reconstitution des cellules de |a peau et a lutter contre les radiations.

De nombreuses études ont suggéré qu'il donne au vin ses propriétés bénéfiques pour la santé lorsqu'on le consomme avec
modération. La consommation réguliére et modérée du vin associé a une hygiéne de vie spécifique serait a l'origine d'effets
protecteurs sur le systéme cardio-vasculaire dus au potentiel antioxydant et anti-inflammatoire du resvératrol présent en
grlinde quantité au sein de la peau et des pépins de raisins. |l aurait en plus des vertus anti-cancer, contre le vieillissement.

W ambce étude affirme que la consommation d’'un ou deux verres de vin rouge par jour accroit le désir sexuel de la femme.

En gi9s, le vin rouge allonge l'espérance de vie

En effet, selon taafetitde menée par les chercheurs hollandais en 2007, I'espérance de vie des hommes qui boivent un verre
de vin par jour est supgtigtir de 3.8 années par rapport 3 ceux qui n'en consomment pas. Les risques de démence sénile de

ces hommes seront égaleméniinférieurs de 85%.

Bref, une consommation modérée gie vin rouge prolonge la durée de vie et celle de I'Age actif.

Comment étre sur de faire le meilleur achat vin
rouge ?

Si le vin est rouge est bon pour la santé, lorsqu’on le consomme avec modération bien entendu, il en existe tellement qu’au
moment de choisir, on se trouve parfois dans une impasse. En effet, comme nous I'avons stipulé, la France regorge de
vignobles, et rares sont les régions ot I'on n'en trouve pas. |l faut dire que les sous-sols des différents territoires qui

constituent 'Hexagone sont propices a la croissance de la vigne. 44
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Santé mentale Le régime méditerranéen

Salubrité et sécurité des
aliments

L'engouement autour de la consommation de vin prend racine dans le régime méditerranéen, un type d'alimentation
caractéristique des populatlons wvant autour de la mer Méditerranée. Les gens qui suivent ce type a’ ahmentatmn ont
une santé cardiovascula

Le vin rouge et le resvératrol

Lorsque le raisin est transformé en vin rouge, on conserve la pelure qui est trés riche en différents composeés, dont des
polyphénols. Pour cette raison, le vin rouge peut contenir des concentrations assez élevées de polyphénols dont le
resveratrol, une des molécules du vin les plus étudiees.

Plusieurs etudes conférent un effet benéfique au resvératrol. Toutefois, ces études sont géneralement effectuees sur
des cellules, en laboratoire, ou chez des animaux comme des rats ou des souris. Les quantités de resvératrol qui sont
utilisées sont socuvent de beaucoup supéerieures a ce qu'il est possible d'atteindre avec 'alimentation. Aucune étude
chez I'humain n'a réussi a prouver que cette molécule avait un quelconque effet contre le cancer.

Selon le Cenire international de Recherche sur le Cancer (CIRC), I'alcool est 'un des 10 composants les plus
fortement associés a la maladie et considére |'alcool, surtout lorsque consommeée en grande guantité, comme étant
carcinogéne Effectivement, de nombreuses études associent la consommation d'alcool & divers types de cancers
dont ceux de la bouche, du pharynx et du larynx

o)

L’alcool et le cancer

Selon le Centre international de Recherche sur le Cancer (CIRC), I'alcool est I'un des 10 composants les plus
fortement associés & la maladie et considére I'alcool, surtout lorsque consommeée en grande quantité, comme étant
carcinogéne. Effectivement, de nombreuses études associent la consommation d'alcool & divers types de cancers,
dont ceux de la bouche, du pharynx et du larynx

D'un autre c6té, la consommation modérée (1-2 verres par jour) de vin rouge de facon modérée aurait des bienfaits
sur la santé cardiovasculaire et présenterait une certaine protection contre le cancer comparativement aux gens gqui ne
boivent pas du tout. Cependant, ces bienfaits ne sont pas observé dans toutes les études, ils disparaissent
vraisemblablement lors d'une consommation supérieure & 1 ou 2 verres par jour et ils sont grandement influencés par
I'ége, le sexe, la génétique et le reste de l'alimentation.

Bref, c'est 'ensemble des aliments contenus dans la diéte Méditerranéenne qui fournissent un bienfait & la santé, pas
seulement le vin rouge ou méme le resvératrol. Les preuves des bénéfices contre le cancer que pourrait procurer la
consommation de vin rouge se font plutét rares et peu convaincantes chez I'étre humain.

Toutefois, lorsque I'on oserve l'mpact de l'alcool sur toutes les causes de mortalité, les meilleures données probantes
suggérent de consommer moins de 2 verres standards par jour et de 10 par semaine pour les femmes et de 3 verres
par jour ou 15 consommations par semaine pour les hommes avec un et idéalement deux jours d’abstinence par
semaine.

Dernigre modification - 3 janvier 2019
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LES INCONTOURNABLES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES SOINS & HYGIENE PHYTOTHERAPIE NUTRITION

Mon panier

Accueil > Blog > Santé > Comment bien choisir ses compléments alimentaires ?

Prendre des compléments alimentaires, pourquoi ?

Le complément alimentaire est conseillé et utilisé pour « le confort, maintenir un état de santé
normal et préserver 'état physiologique normal en réduisant les facteurs de risque de maladie ».

<l

—— Si on souhaite obtenir une réelle efficacité, il faut les prendre dans des conditions optimales. Les
compléments alimentaires se consomment avec la philosophie de considérer le corps dans son

* ensemble et d’adopter un mode de vie sain. Cependant, méme s’il s’agit de compléments

TOUT SANTE PHYTO  ALIMENTATION SPORT  FAMILLE  COSMETIQ /O\IIMAUX alimentaires, il n'est pas question de les prendre a la legere !

Comment bien choisir ses compléments alimentaires ?

29/04/2020 - Santé - Commentaires : 1

&/ . Quelles précautions prendre avant de consommer des compléments
On n’a jamais autant parlé des compléments alimentaires que ces derniéres années. A une période OO Demander conseil a un professionnel !

alimentaires ?

de notre histoire ol l'on commence réellement a redécouvrir les médecines ancestrales et Méme il ne s’agit pas de médicaments, beaucoup de compléments alimentaires contiennent des

naturelles, le complément alimentaire est au coeur du sujet, mais aussi des préoccupations. En précautions d’emploi et peuvent avoir des effets néfastes si les dosages ne sont pas respectés, s’ils

effet, il existe tellement de marques, de formes galéniques, de compositions, de modes d’action, de sont consommés en prises prolongées, s'il n'y a pas nécessité, si vous faites de mauvais mélanges,
; sp S ; 2 i : ; - ’ - ) )

plantes, de nutriments, d'origines, de laboratoires... que nous pouvons étre perdus ! Essayons tout @ si votre organisme ne tolére pas certaines substances pour diverses raisons, ou encore si vous

d’abord d’éclaircir quelques points. /‘

prenez des médicaments. Il y a donc des régles a respecter. En d'autres termes, prendre des
& compléments alimentaires ne vous dispense pas de consulter votre médecin, votre pharmacien ou

5 . . daut fessi ls de la nutrition.
Un complément alimentaire, qu’est-ce que c’est ? O autres professionnets de fa nutrition

Officiellement, un complément alimentaire est une denrée alimentaire, qui comme son nom

lindique, doit étre consommée dans le but de venir en complément de l'alimentation. Les etiquettes

compléments alimentaires apportent un concentré de nutriments ou d’autres substances ayant un Une t@e i respecte la législation frangaise, est riche en informations importantes. LUétiquette
effet bénéfique au niveau nutritionnel et/ou au niveau physiologique. A prendre parallélement a un doit vo f ner sur les conseils d'utilisation (le nombre de gélules/comprimés/gouttes... 2
mode de vie sain, les compléments alimentaires se présentent sous forme de doses. Contrairement prendre), [ @egutions d’emploi, la composition, la concentration, la forme galénique (gélules,
aux médicaments qui sont a des dosages thérapeutiques, les compléments alimentaires sont liquide...), L'ori@a fabrication, etc.

congus pour offrir des dosages physiologiques. Ce ne sont pas des médicaments. Ainsi, ils ne
peuvent revendiquer d’effet thérapeutique. Les compléments alimentaires sont vendus sans
ordonnance, se prennent par voie orale et d'un point de vue reglementaire, ils dépendent du Code

de la Consommation.
% B
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Ameliorer la qualité
nutritionnétle de I'alimentation

Est-ce juste une &ffaire de choix
individuels?



® Les interventions orientees sur I'amelioration de

. 'environnement qui conditionne les comportements
. individuels permettept.de rendre plus facile pour chacun
@ les choix favorables peay |la sante. Enl'absence de telles
. interventions la reductioniles ineqgalites sociales en nutrition,
‘ defi majeur pour le Program#re national nutrition sante,
¢ est illusoire.

Programme national nutrition santé PNNS 22£19-2023

* Reformuler: diminuer le sucre et les graisses saturées, les'a@ditifs, augmenter les fibres
e Réduire le sel: exemple du pain — qui contribue a 25% de I'appcit en sel des frangais
0
* Fiscalité:
* Taxe soda (appliquée, indexée sur les teneurs en sucre)
* Application d’une fiscalité sur tous les autres produits, selon la gualité nutritionnelle. Y seriez-vous sensibles?
* Disponibilité de produits plus favorables a la santé dans les distributeui's automatiques
* Etiguetage nutritionnel obligatoire
* Poursuivre les recherches sur les aliments ultra-transformés
 Rythmes des repas: pause déjeuner obligatoire, alimentation consciente, besoin de recommandations?
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A retenir

* Qualité nutritionnelle =4léterminant de la santé : consensus fort
* Les recherches sur 'ultra-transformation et les rythmes des repas sont plus
récentes

* Ce qu’on sait avec certitude/ce“gx’'on recommande est basé sur un
consensus scientifique

* La science est un processus dynamigya: ce gu’on ne sait pas
aujourd’hui, on pourra le savoir dans 2°ans

* Choix individuels (recommandations nutritionnelles, NutriScore
mieux notés, moins d’additifs, manger a des horaires réguliers) =
importants, mais pas suffisants !

* ESPRIT CRITIQUE !






