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Métabolisme de base
Régulation thermique

Activité
Croissance

Perception : action de percevoir 
par les organes des sens. 

Vue, toucher , goût, odorat.

Nous nous mettons à table 
et 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 rôle des aliments

Les nutriments, ou 
éléments nutritifs, 
sont constitués par 
l'ensemble des 
composés organiques 
et minéraux 
nécessaires à 
l’organisme vivant 
pour assurer et 
entretenir la vie. 
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Nous aimons en général 
les aliments que nous 
servait notre mère…" 

Jean Trémolières 



  

Survivre…malgré les circonstances
• Faim: Rythme biologique

– Prise alimentaire diurne 
– Déstockage régulé sur 24 heures

• Notre « acquis » depuis la nuit des 
temps
– L’homme de Neanderthal n’avait pas de 
réfrigérateur, il était programmé pour 
manger ce qu’il voyait. La chasse incertaine 
rendait l’approvisionnement difficile.

– L’homme du XXIème siècle a un 
réfrigérateur, mais il a conservé cette envie 
de vouloir manger ce qu’il voit. L’homme de 
Neanderthal sommeille toujours en lui…



  

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

Un fait prouvé



  

Le constat en France
• Les maladies cardiovasculaires sont aujourd'hui la première 

cause de mortalité en France (32 % des décès), à l’origine 
de près de 170 000 décès chaque année. 

•  Les tumeurs malignes représentent 29 % de l’ensemble 
des décès chez l’homme et 23 % chez la femme. Le 
nombre de nouveaux cas est estimé à 240 000 par an. 

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

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

•  La prévalence du diabète, tous âges confondus, est 
estimée à 2-2,5 %. 

• Près d’un adulte sur 5 présente une cholestérolémie 
supérieure à 2,50 g/l. 



  

• En dehors de leurs conséquences sur le plan 
humain, ces pathologies ont un coût 
économique considérable: les coûts directs et 
indirects des cardiopathies ischémiques ont 
été estimés à plus de 4,5 milliards 
d’euros/an (30 milliards de francs/an) ; ceux 
attribuables à l’obésité atteindraient près de 
1, 83 milliards d’euros/an ( 12 milliards de 
francs).

• A contrario, l’équilibre nutritionnel, une 
consommation variée, avec une répartition 
satisfaisante des quantités ingérées 
permettent, par la consommation régulière 
d’aliments et de plats largement disponibles 
en France, de préserver un bon état de 
santé et la qualité de vie.

Le constat en France



  

Programme National Nutrition Santé 
lancé en 2001 

• Vaste campagne d’information sur la 
nutrition
–  de 2001 à 2005
– de 2006 à 2010 

• Objectif général du PNNS
– Améliorer l’état de santé de l’ensemble 
de la population en agissant sur l’un de 
ses déterminants majeurs qu’est la 
nutrition. 



  

Principes généraux
• La population doit pouvoir bénéficier 
d’actions concrètes et visibles 
permettant, en améliorant l’état 
nutritionnel, de réduire le risque de 
maladies et d'optimiser l'état de 
santé et la qualité de vie, à tous les 
âges de la vie.

• Prévention active dès l’enfance, 
notamment pour éviter le surpoids et 
limiter ultérieurement la fréquence 
des atteintes du cœur et des 
vaisseaux.



  

• Outre sa vocation biologique, l’acte 
alimentaire a une forte charge 
culturelle, sociale, affective ; c’est, 
en France, un moment de plaisir 
revendiqué. 

• Le PNNS, prend en compte la triple 
dimension biologique, symbolique et 
sociale de l’acte alimentaire 

Sans oublier que… 
Le choix alimentaire individuel est un acte 
libre.



  

Agir sur la nutrition : 9 objectifs 
• Augmenter la consommation de fruits et légumes
• Augmenter la consommation de calcium
• Réduire les apports en graisse à moins de 35% des 

apports caloriques journaliers
• Augmenter l’apport glucidiques à plus de 50% des 

apports journaliers, augmenter l’apport en fibres et 
réduire els sucres simples

• Réduire la consommation d’alcool à 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 

l’obésité
• Augmenter l’activité physique journalière



  

• Axe 1 : Permettre à tous d'accéder à 
une alimentation saine et à une 
activité physique. 

• Axe 2: Mieux prendre en charge 
l'obésité de l'enfant et de l'adulte. 

• Axe 3: Améliorer la prise en charge 
de la dénutrition et du risque de 
dénutrition, en particulier chez les 
sujets âgés. 

Programme National Nutrition Santé
Deuxième phase en 2006



  

Le choix des aliments est un paramètre 
capital dans la prévention ou la survenue des 

maladies.

Nous sommes,et, pour une part, nous devenons ce 
que nous mangeons...rapporté par le Professeur J.F. D’IVERNOIS



  

En Occident, aujourd’hui

- L’Homme 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 
sollicité pour consommer
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Le rôle des aliments

La Pub va jouer sur ces 
valeurs 
pour nous « aider » à 
choisir…

En 2005, près de 3 Français sur 4 
(73%) estimaient que la publicité incite 
les consommateurs à acheter les 
produits. 
Quant à l’influence de la publicité sur la 
consommation et les modes de vie, elle 
est massivement reconnue, et plus 
encore que par le passé : plus de 9 
Français sur 10 (91%) jugent qu’elle 
exerce une grande influence sur la 
façon de vivre des gens, pour 87% en 
2002 et 83% en 1983. Sondage TNS - Sofres



  

Précisions: Il n’est pas question de…

• Faire le procès de la publicité
– Elle  informe, exprime un point de vue, a un but et 

joue son rôle pour atteindre ce but. C’est une 
forme « d’art » qui mérite d’être respectée

– Chacun est libre de la regarder, de la suivre …ou 
de la zapper

• Juger quiconque
– C’ est à chacun dans les conditions où il se trouve, 

de rechercher :
• une harmonie dans ses choix alimentaires , 
• un équilibre (toujours fragile) … car on mange avec sa 

tête, avec son corps, selon les besoins du moment. (Joseph 
Hossenlopp).



  

La « pub » à la TV est née en 1970

• Durée: 2 minutes par heure
• Valorisation 

– des produits agricoles
• Le sucre , les pruneaux d’Agen, les artichauts 
bretons

• On a toujours besoin de petits pois chez soi
– des produits de la pêche

• Avec mon mari, on a décidé, c’est trois fois 
par semaine…

• Premières marques
– Régilait, Régilait…
– Du pain, du vin, du Boursin



  

En 2008… la « pub » pour les aliments
• Publicité ciblée « Adulte Masculin »

– La convivialité, la tradition, le groupe, l’amitié, le plaisir
– Le souvenir, le lien des générations, le savoir-faire 

culinaire

• Publicité ciblée « Adulte Féminin »
– La minceur, le péché sans les kilos, la liberté, le plaisir
– La famille, l’intérêt des autres, le service, l’audace
– La compréhension, l’image du corps, la santé, la séduction

• Publicité ciblée « Ados »
– L’appartenance, l’amitié, la liberté, la différence
– Le groupe, la provocation, le plaisir

• Publicité ciblée « enfants »
– La croissance, le sens de l’humour, le plaisir
– Le bon sens «  la vérité sort de la bouche des enfants »
– Les références aux normes, la réponse aux besoins
– Les apports nutritifs, les copains-copines sans « malice »



  

La publicité 



  

Répartitions des investissements par tranche 
horaire



  

Evolution des investissements 
publicitaires

En 2004 : 3200 Millions d’euros



  

Le Top 10 des annonceurs 
publicitaires



  

En Angleterre aussi ….



  

Localement, 4 pistes…citoyennes 

• L’échange avec nos 
enfants

• Le projet Pikabouge 
– Thionville Santé – Synergie 
Santé

• Le langage des étiquettes
• La pyramide de l’équilibre 
alimentaire



  

1 – L’échange avec nos enfants 

• Les publicités alimentaires sont 
accompagnées de messages, en 
bas d’écran, ces messages sont 
« imposés » à l’annonceur par la 
loi :
– Limiter les sucres et les graisses
– Eviter le grignotage
– Manger 5 légumes et fruits par jour
– Pratiquer une activité physique…. DIANOLOR, une association en OR… DIANOLOR, une association en OR… DIANOLOR, une association en OR…DIANOLOR, une 

association en OR…



  

1 – L’échange avec nos enfants
• 4 à 7 ans 

• Qu’est ce que je mange, qu’est-ce que j’en 
pense, que mangent les autres ?

• 8 à 10 ans 
• Quelles sont mes habitudes alimentaires, mon 
alimentation est-elle variée, suis-je satisfait 
de mes choix alimentaires ?

• 11 à 13 ans 
• Qu’est-ce qui influence mes habitudes 
alimentaires, comment mes habitudes 
alimentaires influencent-elles ma santé ?

• 14 à 16 ans 
• Quelles sont pour moi les valeurs importantes 
en ce qui concerne les aliments, les repas, la 
santé ? Comment puis-je faire des choix 
alimentaires qui soient bon pour moi ?



  

« Si tu habites près de la 
mer, ne cherche pas à 
construire une muraille 
pour que ton enfant ne se 
noie pas, apprend lui 
plutôt à nager ! »

Proverbe



  

2 – Localement: Pikabouge
Thionville Santé – Synergie santé

• Le public 
– Les élèves de dernière année de maternelle

• Les acteurs 
– Les instituteurs des classes de dernière année de 

maternelle
• En partenariat avec 

– Les parents des enfants concernés
– Les représentants des parents d’élèves

• Avec l’aide 
– Des  formateurs ( médecins et diététicien)
– Des médecins scolaires

• Sous l’égide 
– De l’Inspection d’Académie de Thionville
– Du Médecin départemental responsable du Service Social 

et Mission de Promotion de la Santé des élèves
– Avec le soutien de la Mairie de Thionville et de la CPAM 

de Thionville



  

3 – Le langage des étiquettes

L’ordre des ingrédients
Le poids total
Le nb de portions
Le poids de la portion
La composition pour 100g
La composition par portion

Je sa
is ce 

que j
’achè

te !



  

4 - La pyramide alimentaire…c’est l’équilibre

Cette pyramide 
s’applique à tous 
ceux qui veulent 
préserver leur 
capital santé … 
diabétiques ou 
non.



  

Aucun aliment n’est nocif…, 
aucun aliment n’a de vertu 
miraculeuse. Ce sont les 
excès répétés « trop de…
ou pas assez de… » qui 
peuvent être nuisibles.

Le diabète au quotidien
Association française de diabétiques
www.afd.asso.fr



  

Les 10 astuces pour manger et préserver sa santé
• Je répartis mon alimentation en 3 repas par jour; je mange à 

heures régulières sans sauter de repas en évitant le grignotage.
• Je mange de la viande une fois par jour; je la remplace 2 à 3 fois 

par semaine par du poisson. 
• Je fais le plein de vitamines et de fibres à chaque repas en 

consommant des légumes à volonté dont une crudité et/ou un fruit 
par repas.

• Je préfère les graisses végétales (huile) pour cuisiner, mais je les 
utilise en quantité modérée. Je réduis ma consommation d’aliments 
riches en graisse (charcuteries, viennoiseries…)

• A chaque repas, je veille à consommer des féculents (pomme de 
terre, pâtes, riz, légumes secs, semoule…) en complément des 
légumes verts.

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

• Je limite les produits sucrés .
• Je bois 1litre à 1,5 litre d ’eau par jour. Je fais très attention à 

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 régulière (marche, exercices….) au 

moins 30 minutes par jour



  

Une information plus complète sur le 
PNNS



  

Une information plus complète sur le 
PNNS



  

Et aussi…

Site de Synergie Santé :
http://www.synergie-sante.net


