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Le role des aliments

Perception : action de percevoir par
les organes des sens.
Vue, toucher , goiit, odorat.

Les nutriments ou
éléments nutritifs, sont
Métabolisme de base constitués par
Régulation thermique I'ensemble des
Activite composés organiques et
Croissance minéraux nécessaires a
I'organisme vivant pour
assurer et entretenir la
Nous nous mettons a table (vie.
nous choisissons nos aliments,
poussés par des motivations
psychosensorielles et symboliques
qui ne sont reliées aux
motivations biochimiques que par
tout ce que nous ressentons.




Le role des aliments

VALEUR
NUTRITIONNELLE

FONCTIONNALITE

Nous aimons en
général les
aliments que nous

VALEUR
SYMBOLIQUE

servait notre

mere..."
Jean Trémolieres




A travers les ages

* Faim: Rythme biologique
- Prise alimentaire diurne
- Déstockage régulé sur 24 heures

* Notre « acquis » depuis la nuit des
temps

- Lhomme de Neanderthal n'avait pas de
refrigérateur, il était programme pour
manger ce qu'il voyait. La chasse incertaine
rendait I'approvisionnement difficile.

-L'homme du XXIeme siecle a un
refrigerateur, mais il a conserve cette envie
de vouloir manger ce qu'il voit. L'homme de
Neanderthal sommeille toujours en lui...
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En Occident, aujourd'hui

- LHomme n'a jamais disposé d'autant
d'aliments (énergie)
- L'Homme n'a jamais autant réduit

ses efforts physiques (mécanisation,
automatisation...)

- L'Homme n'a jamais été autant
sollicite pour consommer

- L'Homme n'a jamais autant eté
informé...mais que faut-il retenir ?




LE CONSTAT
Ce que l'on entend aujourd'hui
sur les effets de notre alimentation

+ Des évenements personnels
médiatisés

* Les instituts de recherches

- Les enquétes épidémiologiques




"Anticancer” : tenir le cancer a distance grace ala
nourriture

LK Précédents Suivante (L

LeeC Anticancer, e psychiatre David Servan-schreiber @ 50 rencantrer
les attentes et répondre aux craintes du public. Atteint d'une turmeur au
cerveau dans les années 15950, qui recidivera quelques annees plus tard,

le medecin s'est penche sur les conditions de son mode de vie gui avalent
pu favarizer l'appantion d'un cancer. Une large partie de son ouvrage est
conzacree a linfluence de notre alimentation sur notre erganisme.

Hal e LATOUTATID WU LT T b1 T ETET. TET Sl )
le message de David Servan-Schreiber, gui Anticancer
souligne toutefois au passage R
lindizspensabilité du traitement conventionnel.

Mais une nourriture saine peut largement

contribuer a prevenir 'appantion du cancer et 1
méme aider & |utter contre sa proliferation. - m
W
L -

Fostulat de depart : I'8tre humain est a
l'arigine un chasseur-cueilleur, qui se nourrit
essentiellement de fruits et legumes et a
I'nccasion de viande, Or au fil des siecles,
notre alimentation a considérablement | Aprés "Guérr”, David

i 2 ; Servan-Schreiber publia
changeé, pour laisser une large place 3 des | wanticancer™ aux Editions
aliments beaucoup plus gras et sucres. Robert Laffont.

Ajoutez 4 cela des animaux nourris aux
hormones et des champs saupoudrés dinsecticides et vous obtiendrez un
panorama de l'alimentation occidentale de base, terrain ultra-propice au

développement de cancers, estime Dawd Servan-Schreiber.
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Comment jugez-vous le Inte de
David Servan-Schreiber,
"Anticancer”, qui caracole en téte
des ventes 7

Jde crois gque le plus important
dans tout ca, c'est de wair a gquel
point un tel discours est entendu
par la population. Il n'y a gqu'a
constater le succes de cet
ouwvwrage. Cette problematigue de
la prevention du cancer sermblae
habiter la populatiaon, o'est
indeniable. De plus en plus de
gens apprehendent, a juste titre,
dA'Etre touches=s par le cancer =t
=ont preococcupes=s par la gqualite de
l=eur Mmode de wvie.

ledr mode de wie, .
mervan-Schreiber a donc su
rejoindre l'appréhension générale.
Je dirais quiil & renoue avec
beaucoup déléments simples qui
relévent du ban sens © hien sir
qu'avair une alimentation
equilibrée et une vie saine aide 3
elaigner les problémes de santé,

Omar Brixi est directeur de la

préventon au sein de la Direction de
la santé publique a I'Institut national
contre le cancer,

Lians saon livre, Il v a des choses interessantes, mais il faut les prendre
avec prudence. Ce quil dit, bout par bout, n'est pas infondé. Mais les liens  |jigns
entre ces informations sont parfois un peu rapides et certtaines donnees bes

partielles.

=

\
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LE CONSTAT
Ce que l'on entend aujourd'hui
sur les effets de notre alimentation

+ Des évenements personnels
médiatiseés

* Les instituts de recherches

- Les enquétes épidémiologiques




%’gﬁ? World Cancer Research Fund International
Lien entre surpoids/obeésite

L'augmentation alarmante des taux dobeéesiteé est un wrai probleme de
santé publique. lls sont en effet directerment liégs a un nombre imMmpordant de
maladies graves

* |2 cancer

*= |gs maladies cardiagues

& |les accidents vasculaires cergbraux
= |2 diabete de type 2

L récent rapport de I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) estimme gque
le fait d'&tre en surpoids, associé a la sédentarité, compte pour un gquart a
un tiers des cas de cancer suivants

s2in (rostmenapause) http://www.fmrc.

endometre (corps utéring
rein fr'
oesophage

Des preuves montrent egalement gu'il existe une corrélation entre 'obhasité
et un risque plus impotant des cancers sdivants :

® pancreas
= prostate
= Ovaire

Centre Hospitalier Régional
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LE CONSTAT
Ce que |'on entend aujourd'hui

- Des évenements personnels
médiatisés

* Les instituts de recherches

- Les enquétes épidémiologiques




En France

Les maladies cardiovasculaires sont aujourd'hui la
premiere cause de mortalité en France (32 7% des déces),
a l'origine de pres de 170 000 déces chaque année.

Les tumeurs malignes représentent 29 % de |'ensemble
des deces chez 'homme et 23 % chez la femme. Le
nombre de nouveaux cas est estime a 240 000 par an.

L'obésité concerne 7 a 10 % des adultes et 10 a 12,5 %
des enfants de 5 a 12 ans. Sa prévalence augmente, chez
les enfants, de fagon dramatique depuis quelques années.

L'ostéoporose, a l'origine d'une fragilité osseuse exposant
les patients a un risque de fractures concernerait 10 %
des femmes a 50 ans, 20 % a 60 ans et 40 % a 75 ans.

La prévalence du diabete, tous ages confondus, est
estimée a 2-2,5 %.

Prés d'un adulte sur 5 présente une cholestérolémie
supérieure a 2,50 g/I.




Un fait prouve

» Il est aujourd’hui parfaitement
établi que l'alimentation et |'état
nutritionnel participent de fagon
essentielle au développement et a
I'expression clinique des maladies
qui sont aujourd'hui les plus
répandues en France, comme dans
I'ensemble des pays
industrialisés.




En Angleterre aussi ...

' La pub au régime
- M Depuis le 1% janvier, le Royaume-
Uni interdit la diffusion de publi-
cités pour les aliments trop gras, —

trop sucrés ou trop salés lors de ' -

programmes télévisés destinés aux NOUS VIVONS
enfants de moins de 16 ans. Cette L%RL'EHEUS’%“": NT,
décision de [Ofcom (Office de Ré- TROD,
gulation des Communications) est :

consécutive a une enquéte qui re-
' vélait que 50 % des Britanniques |
pourraient étre obéses d'ici a vingt- |
- cing ans, que 86 % des hommes |
'~ seraient en surpoids d'ici a quinze
' ans ainsi que 70 % des femmes |
~ d'ici a vingt ans. '

b=
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=
=
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LES AVIS ET LES
RECOMMANDATIONS
.. aujourd'hui

- Les avis
- En lien avec des expériences personnelles
- Proposées par des chercheurs

- Les recommandations en France

- Institut National de Prévention et
d'Education pour la Santé (INPES).




LES AVIS
Ce que |'on entend aujourd'hui

» En lien avec des expériences
personnelles
- Réduire les sucres a index glycémiques élevés

- Bannir les graisses hydrogénées ou
partiellement hydrogénées

— Privilégier au maximum la nourriture bio.

- Consommer des végétaux possédant des
composés phytochimiques naturels et également
riches en antioxydants

* Le thé vert, le curcuma, le soja, les
brocolis, les framboises, l'ail, les épices,
champignons...

Centre Hospitalier Régional
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LES AVIS
Ce que |'on entend aujourd'hui

* Proposés par des chercheurs (1)

- Pendant des mois, 21 scientifiques de haut
niveau ont analysé pas moins de 7 000
études de par le monde, portant sur les
relations entre alimentation et cancer.

- Manger moins de viande rouge, plus de
fruits et légumes et boire moins de sodas
sucrés aide a tenir le cancer a distance.
Telles sont les conclusions du rapport du
Fonds mondial de recherche contre le
cancer.




LES AVIS
Ce que |'on entend aujourd'hui

* Proposés par des chercheurs (2)

- Demeurer aussi mince que possible

- Avoir une activité physique réguliére

- Limiter autant que possible les aliments trés caloriques
et les sodas sucrés

- Consommer principalement des aliments d'origine végétale

- Limiter la consommation de viande rouge a 500g par
semaine

- Alcool; 1 verre/j pour les femmes, 2 pour les hommes
- Halte au sel et attention aux aflatoxines

- Encourager l'allaitement

- Béneéficier de conseils nutritionnels spécifiques

Centre Hospitalier Régional
EEEEEEEEEEEEEEE



LES RECOMMANDATIONS
Aujourd'hui..en France

De |'Institut National de Prevention et d'Education pour la Sante

Le Programme National Nutrition Santé
(PNNS)

2001-2006-2010

Pr Serge Hercberg
Directeur

U 557 Inserm /7 U 1125 Inra / Cnam « Nutrition et Santé Publigque »
Unite de Surveillance et d’Epidéemiologie Nutritionnelle {USEN), InVS/Cnam/Paris 13
Centre de Recherche en Nutrition Humaine NHe-de-France

Président du Comité de Pilotage Permanent du PNNS




PNNS : Agir sur la nutrition, 9
objectifs

+ Augmenter la consommation de fruits et légumes

* Augmenter la consommation de calcium

+ Réduire les apports en graisse a moins de 35% des
apports caloriques journaliers

+ Augmenter l'apport glucidiques a plus de 50% des
apports journaliers, augmenter |'apport en fibres
et réduire les sucres simples

+ Réduire la consommation d'alcool a moins de 20g
par jour dans la population générale

+ Réduire de 5% la cholestérolémie moyenne des
adultes

+ Réduire la pression artérielle systolique des adultes
+ Réduire de 20% la prévalence du surpoids et de
I'obésité

+ Augmenter |'activité physique journaljeg

Centre Hospitalier Régional
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Nous sommes tous concernés

Idéal, tendre vers

1600 - 2400
cal

15% - Protéines
240 a 360 Cal |

30% Lipides
480 a 720 Cal

55% Glucides
880 a 1320 Cal

En Lorraine

2500 - 3000
cal

13% - Protéines |
325 a 390 Cal

47% Lipides
1175 a 1410 Cal

40% Glucides
1000 a 1200 Cal

Centre Hospitalier Régional
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Un avis unanime

L'équilibre  nutritionnel, une
consommation variée, avec une
répartition satisfaisante des
quantités ingérées permettent,
par la consommation réguliere
d'aliments et de plats largement
disponibles en France, de
préserver un bon état de santé
et la qualité de vie.




B Le lait et
les produits laitiers. |
Riches en protines. :'
calcium et certaines |
witamines du groupe B.
lis contionnent aussl
Hipides ot vitamine A |I
{dans les produits non i
écrémis), Ce sont en |
particalier ros. medicures |
sownces de calciem, I
Excallants et
Endispensables pour

s@ faire des 03 solides

A tous b fove A b wla
On devrait
i tous los

i

- B nicesssire d'en mangoer

Les 6 groupes d'aliments

# Viande, poisson, 2
ceuf !
Riches surtout en protéines

ot on fer. Il n'est pas

deux Fols par jour :
falt, fromages, yaourts..,
sont L pour comphiter.

e choix

Photos des aliments
CERIN : Centre de Recherche et d'Information Nutritionnelles

B Légumes et fruits
Riches en vitamines
anthoxydantes

(€, bétacaroténg,

leur contoammation

dalt Etre encourngie,

Ca sont los souls alimonts
& contenir de ta vitamine ©.

des aliinents efst ane
capital dans la prévem‘ion ou la survenue des

i .
1 Pain, pites, riz, =
?umml:]sﬂﬂtterrt.
'urﬂtSSH:S-, -
autrescéréa'les
Richos on gluckles
{amdden), protéines,
witnmines du groope B,
minérney, fbros.
lis devradent figuner
& chagque repas.

1 Corps gras :
H:lu.nlﬂd-...m'ﬂ
i vitamine A et D {beurms
et crima), de vitamine E

maladies.




lelaitet
les produits laitiers
Riches an protbines.
calcium et certaines
witamines du groupe B.
lis contiennent awssl
lipides ot vitaming i
{dans les prodults non

& tows e dges de la vio.
O davradt en consommsr

i
|
:
|
|

Les produits laitiers

= Indispensables : croissance, soliditée
v Croissance osseuse (squelette)
v Dent
" Equivalences
vLait, yaourt, formages blancs,
suisses
* Beurre et créeme fraiche, pauvres en
calcium
= Barres lait + chocolat : peu intéret
* Lait soja : pauvre en calcium
= Teneur en % Matiére grasse des
fromages
v Calculé sur extrait sec
= Desserts lactés: riches en sucres

Un produit laitier a chaque repas
en privilégiant les produits pauvre
gr'aiss . i




Les viandes , poissons et oeufs

1 Viande, poisson,
ceuf

Riches surtout en protéines
et en fer. Il n'est pas
nécesaming d'on mangor

i | " Construction, entretien, muscles,
g cerveau, renouv. cell.
= Equivalences
v'100g viande = 100g poisson = 2 ceufs
= Préeférer cuisson vapeur (poisson) ou
grillée (viande)
* Viandes maigres
v Escalope volaille sans peau, veau,
jambon blanc, steack haché 5%
* Friands, croque-monsieur..gras, tres

gras

Une fois par jour, de la viande
ou des ceufs ou du poisson

Centre Hospitalier Régional
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Les légumes et les fruits

B Légumes et fl"l.li'l'.i-. ’ o a o (]
Riches n viamines * Pauvres en énergie, 80 a 90% d'eau

fesera | " Sources vitamines C, B, Provitamine A
e | = MUrs, frais, colorés..riches en vitamines
* Les léegumes et les fruits contribuent
v'au bon fonctionnement de |'organisme
va la régulation du transit intestinal
= A consommer a chaque repas, crus ou
cuits
= Un verre jus-fruit pressé = un fruit
“Les purs jus de fruits
v'mélangés entre eux: oui
v sucres ou additifs : non

équivalents a fruits : oui

Au moins 5 fruits et légumes par
jour, on fait le plein de
Vitamine S

METZ-THIONVILLE
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Le pain, les céréales et les féculents

1 Pain, pates, riz,

mmes de terre,
gumes secs,
autres céréales

Richos an fluckdes

* Riches en glucides complexes: amidon,
fibres
" Protéines végeétales, fer, vitamines B
* Energie : Pour bouger, grandir,
réfléchir...
* Varier les pains
= Céreales au petit déjeuner
v Choisir les moins sucrees
v Bviter au « chocolat », au « miel »

Pain et féculents a chaque repas

Centre Ho: Régional
METZ-THIONVILLE



Les corps gras

0 Corps gras _
Riches e lipides, sources
de vitamine A et D {beurme = TlIs appor'Ten'l'
et créme), de vitamine E

vacides gras (essentiels), vitamines A (origine animale),
vitamines E (origine végétale)
* Indispensables a I'organisme...mais
v AGS beurre, créeme fraiche, lait entier, fromages,
viandes, Abats, charcuteries
v AGMI huile olive, huile arachide et volaille, canard, oie
v AGPI huile soja, cola, mais, tournesol, poissons
“On distingue
v'Les graisses visibles
vLes graisses cachées
v'Chips, biscuits apéritifs,secs, viennoiseries,
barres chocolatées,
v'Crémes glacées, charcuteries, fromages,
vPlats préparés du commerce, pizza, quiche
“Pourquoi en consommer
v Energie de réserve
v Transport vitaminique

v Cellule neurologique

Graisses des amies... a controler,
préférer graisses végeé

fer Régiona
LLLLL



Les sucres et produits sucrés

“Produits sucrés: non indispensables
“Pourquoi les limiter
v Tres énergétiques,
v'Insulinosecréteurs, contribuent a la
prise de poids
v Cariogenes
“Publicité suggestive
V48 spots publicitaires un mercredi
apres-midi
v Difficulté de I'enfant a etre critique

Consommation occasionnelle
Effet sur la santé selon quantité et mode
de consommation

Centre Hospitalier Régional
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e Les boissons

N Boissons

sympstessall  * | 'equ est la seule boisson indispensable

%: * L'eau du robinet: potable, peu minéralisée
g = L'eau en bouteille
v'Eaux de sources = eau potable
v'Eaux aromatisées : aromes + sucres
v'Eaux minérales : propriétés particuliéres
(Ca, Mg)
* Pourquoi faut-il boire de l'eau ?
v Transporteur interne, Epuration
* Les autres boissons
vPur jus de fruits a base de concentré:
Pauvre en fibre, peu rassasiant
vLes nectars: Sucre ajouté, aucun intéret
vLes sodas
*Aucun intéret nutritionnel
‘Favorisent la prise de poids
‘Light: sans sucre, ciblés

Il est recommandé de ne boire g

Centre er Régional
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Ce soir..Trois axes

» Equilibrer : La pyramide des aliments
- Comprendre : Le langage des étiquettes
* Prévenir : Le dialogue avec nos enfants




La pyramide alimentaire..c'est |'équilibre

"\ AGREABLES,
: PAS INDISPENSABLES

en cuantns mive /. ENET Cette pyramide
S convient a tous ceux
iy < qui veulent préserver

VIANDES, POISSONS,

OEUPS 14 2 parts AT Tl 88 Nex leur capi?al sam'é

 LEGUMES SIS PR VITAMINES
FRUITS % D>/ ' FIBRES ET EAU
2 parts &
i GLUCIDES
ﬁ = BT
’ » UTH ~ S

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu




Les 10 astuces pour manger et préserver sa santé

Je répartis mon alimentation en 3 repas par jour: je mange a
heures régulieres sans sauter de repas en évitant le grignotage.

Je mange de la viande une fois par jour: je la remplace 2 a 3 fois
par semaine par du poisson.

Je fais le plein de vitamines et de fibres a chagge, repas en .
consommant des légumes a volonté dont une crudité et/ou un fruit
par repas.

Je préfere les graisses végétales (huile) pour cuisiner, mais je les
utilise en quantité modérée. Je reduis ma consommation d'aliments
riches en graisse (charcuteries, viennoiseries...)

A chaque repas, je veille a consommer des féculents (pomme de
terre, pates, riz, léegumes secs, semoule..) en complément des
legumes verts.

Je ne consomme qu'une portion de fromage par jour: je la complete
par des laitages (yaourts, fromage blanc) « nature » pour couvrir
mes besoins en calcium.

Je limite les produits sucrés .

Je bois llitre a 1,5 litre d ‘eau par jour. Je fais tres attention a
ma consommation de boissons sucrées et/ou alcoolisées qui sont
riches en calories.

Je surveille mon poids une fois par semaine.

Je pratique une activité physique réguliére (marche, exercice
moins 30 minutes par jour




Le langage des étiquettes

Comment lire les étiquetages alimentaires?

_'ordre des ingrédients
_e poids total

_e nb de portions

_e poids de la portion

Pour 4 personnes

(Au dos du produit)

Poids net : 900g
Ingrédients : pommes de
terre préfrites (58%), oignons
préfrits, champignons en
lamelles (6%), lardons fumés
(6%), huile végétale,
emmental

Toujours classés en fonction
de leur quantité
dans le produit,
en ordre décroissant

N A S S AKX

en cubes, eau, sel, épices, Nombre de calories pour 100 g _a Compos ition pour‘ loog
aromates, fond de volaille. 1 Kcal = 1 calorie = 4,18 K] .. .
_a composition par portion
Valeur énergétique
Valeur nutritionnelle protéines “‘z“ e \'
moyenne pour 100 g 1 0C
glucides : ue A}
lipides \S ce a
A

» La portion pour 1 personne =225 g
* La poélée a une teneur en graisses de
9,4 g pour 100 g
Une portion vous apporte donc 21 g -
de lipides (9,4x225/100) novo nordisk

www.diabete.fr
www.novodiet.com
Avww.novonordisk

GEN/04/10

Centre Hospitalier Régional
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« Si tu habites pres de la
mer, ne cherche pas a
construire une muraille
pour que ton enfant ne se
noie pas, apprend lui
plutot a nager | »

Proverbe




L'échange avec nos enfants

4 a7 ans
* Qu'est ce que je mange, qu'est-ce que jen
pense, que mangent les autres ?
8 a 10 ans

. C%pelles sont mes habifuc!gs alirr.\en‘.raires., mon
alimentation est-elle variée, suis-je satisfait
de mes choix alimentaires ?

11 a 13 ans

* Qu'est-ce qui influence mes habitudes
alimentaires, comment mes habitudes
alimentaires influencent-elles ma santé ?

14 a 16 ans

* Quelles sont pour moi les valeurs importantes
en ce gui concerne les aliments, les repas, la
santé ? Comment puis-je faire des choix
alimentaires qui soient bon pour moi ?

Centre Hospitalier Régional
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Une bon sens agé de 2500 ans...

* Platon " que la diététique soit ta
médecine. .

* Socrate "...que chacun s'observe |ui-
méme et note quelle nourriture, quelle
boisson, quel exercice lui conviennent .




Et aussi..pour en savoir plus
en toute liberté

Synergie Santé www.synergie-sante.net

INPES www.mangerbouger. fr

CERIN WWW.cerin.org

Fond mondial recherche contre le cancer wWww.fmrc.fr/

Site officiel de David Servan-Schreiber WWw.guerir.fr/

Site Internaute - santé, Entretien avec Omar Brixi

www . linternaute.com/sante/nutrition-digestion/dossier/alimentation-cancer/3.shtml




