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Qu’est ce que bien manger ?
L'alimentation idéale

-
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dietétigue gourmande ou comment
concilier plaisirs de la table et longeévité ?
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2016 Résultats d'une enquéte sur les habltudes alimentalres de 2 500 salariés d'Edenred dans 14 pay53



L’'alimentation “idéale”
La diete Méditerranénne, un modele pour la santé

Pyramide de la Diéte Méditerranéenne: un style de vie actuel Les rations basées sur la frugalité et
Guige pour |a population adulte __ les habitudes locales

T D vin avec modération dans le
respect des coutumes

Biodiversité et saisonnalité
Produits traditionnels et locaux
— dans le respect de lenvironnement
= Activités culinaires

Activitée physique tous les jours
Repos approprié

Convivialine

Bach Faig et al, Public health Nutrition 2011 4



Repréesentations dans differents pays
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Les malnutritions = un probleme planétaire

%% World Health

Maigreur 7 organization
50 millions d’enfants

250 millions de femmes

462 millions d’adultes maigres

820 millions de personnes touchées par la faim

Carences en micronutriments
2 milliards de personnes
156 millions d’enfants en retard de croissance
264 millions de femmes en age de procréer anémiées

Obésite / surpoids
1,9 milliards de personnes en surpoids
>600 millions de personnes obeses

42 millions d’enfants en surpoids

La malnutrition contribue aux maladies et déces prématurés des meres et enfants
88% des pays touchés par une, deux ou trois formes de malnutritions
(double fardeau / triple fardeau) 6



@ Malnutrition aigue et maigreur

Causes

— Insécurité alimentaire (prix / rareté des aliments)
— Maladies (infections, diarrhees, parasites...)

— Pauvreté OMS (2019)
Conséquences: insuffisance pondérale, complications, déces
1,5 millions de déces d’enfants par an

Localisation :

<2.5%
2.5a4.5
7 5.0a9.9
m >10%
@ pas de donnees




2 ) Malnutrition chronique

e Causes
— alimentation insuffisante

— regime pauvre en micronutriments (vitamine A, fer et zinc)
et produits animaux (manque de diversite) . ]

— soins inadequats / maladies

* Conseéguences: retard de croissance
(enfants < 5 ans), developpement cognitif
iIncomplet, immunité diminuée, mortalité
accrue e

e Localisation

(OMS 2019)



] /7 = /7
(3) L’obésité
e Définition
— Accumulation excessive de graisse pouvant nuire a la santé

— Obésité commune: Indice de masse corporelle > 30
— Surpoids et obésité associés a plus de déces que I'insuffisance pondérale

e Localisation: Pays industrialisés et en développement (grandes villes)

=10.0
10.0-19.9
20.0-29.9
=30.0

Mot applicable
Mo data




Transmission intergénérationnelle mere / enfant

Adolescente en retard de Femme en age de procréer
croissance dénutries
cercle des
malnutritions
Enfant en retard de
croissance
. Faible gain de poids pendant la
: grossesse, retard de

croissance intra uterin,
programmation fcetale

Petits poids de naissance



Epigénétique, une science qui interroge

e histoire de la « famine hollandaise de
1944 » (dutch hunger famine).

Les enfants de femmes enceintes exposées a cette famine étaient atteints
de pathologies telles que le diabete, I'obésite.... Par ailleurs, ils étaient plus
petits que la normale. Devenus adultes, ils ont ensuite eu eux aussi des

enfants plus petits que la moyenne

Stein AD et al. (2004) Intrauterine famine exposure and body proportions at birth: the
Dutch Hunger Winter. Int J Epidemiol 33: 831-836

« Notre mode de vie compte
t-1l plus que notre
héredite ? »

DROUET Emmanuel (2019) 11
Epigénétique : Comment I'environnement influence nos genes?

Encyclopédie de 'Environnement



Et le microbiote? une cible dans la période des 1000 jours

Fenétres d'opportunité en vert Heathy micobi deveopment
Pas d’effet en rouge et Y
Effet ? En jaune Conception T
S, N L B L -
‘31 JL Des la conception, le microbiote de la
i > . mere peut influer sur la croissance
e : = foetale et la durée de la grossesse
Puberty : l‘,l (day 270) 'r =
4 [vear 10-16) = ! i
H >/ ,’! 1
: ' o i Aprés la naissance, des
= i interventions probiotiques peuvent
Ly - . e i augmenter considérablement le
. (day 1000) | ¥~y childhood —  H=47He Y =, i  poids et prévenir I'infection
A R""n.-f v
............. Il “‘“m%“*:?,?
a* \ o
A * . 7
v % A Les 2 années suivantes représentent
. A Y
e, i une période au cours de laquelle le
U o .. 00 e . . A . , .
Acute malnutrition A e ., microbiome pourrait étre ciblé afin

d'optimiser une composition saine

Trends in Microblology

Robertson et al 2019, TRENDS IN MICROBIOLOGY, 27, 131-147 12
The Human Microbiome and Child Growth - First 2000 Days and Beyond



L'effet prébiotique potentiel des extraits de fruits
sur Akkermansia muciniphila

Diet-induced gut dysbiosis Polyphenol-rich foods/prebiotics
r . 1 r L 1 ——-} Stimulates
h =l 2 Inhibits
Western diet Proanthocyanidins R i
tsaturated/trans fat Other polyphenols < Pathobionts
tsimple sugars i r in (7
e 1 Quercetin ( ) | nr
= NOD
Artificial swesteners v v I NRL
Food emulsifiers FREE OXYGEN OTHER MUCUS-DEGRADING

Lumen

l RADICALS BACTERIA (eg, Clostridiales)

Epithelial
barrier

Entercytes Goblet cell Enterocytes

Metabolic

Metabolic I
endotoxemia endotoxemia §
vV P
v V  V
T1INFLAMMATION |FAT STORAGE JINFLAMMATION
1INSULIN RESISTANCE LINSULIN RESISTANCE

Anheé.... Marettte Curr Obes Rep. 2015, 4, 389-400.



LE COUT DE LA MALNUTRITION

® 000

Le codt économique de fa Dnutrition et carences Le codt des maladies non La mialnutrition ge la mére
ralmutrition, & I'échells en mecronutriments transmesssbles lides a I'obesité et ge 'enfant est le problems
maondiale, est estimes 2 codtent jusqu'a et au surpolds a eté estimd 3 de sante lie a fa nutriton qul
3,5 1rillions d'USD par an 2.1 trillians par an 1,4 trillion d"USC en 2010 constitue de loin la charge

la plus impartante au
nveau mondial

FAO, 2018
14



Est-ce grave ?

Co(t humain et économique en France (2019)

— 10 millions de personnes touchées
— 1,3 millions de malades en plus par an
— Codlt sociétal majeur: 65% des dépenses de santé

16,8 milliards d’euros /an
Cancers : 2 millions de cas

— 33% et 24% des déces des hommes et femmes
15,8 milliards d’euros /an

Maladies cardiovasculaires : 1,1 million de personnes
— 1¢ cause de déces chez la femme et 2¢Me chez 'lhomme

8 milliards d’euros /an
Diabeéete : 2,6 millions de cas

15



Les études epidéemiologiques
prospectives sur
profils alimentaires et pathologies

Comparaison

Survenue
de la
maladie/no
n




Les études d’'intervention

Inclusion

controle

SUlVi

Comparaison

Survenue
de la
maladie/no
n




Four noncommunicable diseases
four shared risk factors

‘Noncommunicable Diseases
4 Diseases, 4 Modifiable Shared Risk Factors

Tobacco Unhealthy Physical Harmful
Use diets Inactiwvty Use of
Alcohal

Cardio-
vascular

Diabetes

Cancer

Chronic
Respiratory

OMsS (2019)



Adoption de régimes protecteurs et réduction du

risque de pathologies
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Le risque de mortalité et de pathologies

est réduit de plus de 60% en cas

d’adhésion a 4 comportements protecteurs

Réduction du risque

52
54 -
56 -
58 -
60 -
62 -

-64
-66
-68

m Mortalité totale

Cancers

Evenements
4 cardiovasculaire

m Déces d'autre cause

Ford ES et al Am J Public Health 2011, 101:1922-29.



Régimes alimentaires : des aliments protecteurs, et a limiter
dans un contexte de pays du Nord- Cas de la France

Aliments protecteurs

Rapport ANSES 2017 Anses (Gerber M, Amiot-Carlin MJ, Romon M, Castetbon K)
21



L es carences en micronutriments

Populations a risque

Couches pauvres ,‘(
Adolescentes/femmes P

enceintes et allaitantes ’
Jeunes enfants 1

. anémie femmes en
Wi . Age de procréer

>

Populations a risque
Couches pauvres
Femmes enceintes et

allaitantes J

Jeunes enfants

e

i carence
“ = envitamine A

Facteur de risque de cécité (un enfant aveugle / min, un adulte/ 5 secondes
285 millions de gens aveugles au total)
Facteur de risque de mortalité par rougeole et diarrhée

22



Régimes alimentaires : favoriser la diversité et le soin
dans les pays du Sud

® Systemes alimentaires domestiques

— Reégime basé sur les produits amylacés et riches
en fibres

— Peu de matiere grasse et de produits animaux
— Tres faible biodisponibilité des
micronutriments (vitamine A, fer, zinc, iode...)

dans les matrices végétales
%%

— Mode de vie trés actif
Aliments protecteurs a limiter Aliments a limiter

Aliments protecteurs (dversité alimentaire)

—

23




L’approche systémique au service de la nutrition et la santé

Systeme alimentaire

P Fo0d supply chains

Food
environments

Production Farmers, rﬂwmpem . Food availability and T
. Lct tand andplartaion Nilioal (proximity) Nutrition
systems fignenes, Arancil entlied. - physical access (proximity
: ' sim Diets B and health
P s 2 Economic access 2ENavIC . outcomes
Storage and . ke e > (atfordability) e
distribution ~  osnes, Ssrus —
: » frt gt~y e —. Promotion, advertising and ECr i
- Processing ﬂmnwﬂ > information m
- . d Food quality and safety
. 2 5 I ] Imh .! mm T T L
Retall and DU RS, Traders, '
N\ v

Paysage alimentaire



Que peut on dire du lien agriculture / nutrition?

Choix des variétés cultivées
Méthodes de productions mises en ceuvre
Interrogations liées a l'intérét santé des aliments biologiques

‘ : Food
Pammeiams  Food supply chains environments
Production Farmers, rﬂwmpem . Food availability and T
~ systems m&ﬂm > physical access (proximity) Nutrition
: . LIRS Diets and health
L, Ewnnmi:: ACCESS FelldyiIL S outcomes
setﬂ” ’m = all Trangponers. > - {affordability) : Quantity ity
- T AT Promotion, advertising and = *
Processing wﬂ > information Diversity
- and packaging prises Safety Impacts
Food quality and safety
Fstalers, wendors, food .
Retall and DT DTS, ITAErE, \ - Social
markets =~ msaurartrs. snckseden - Economic
\ ] Environmental
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Choix des variéteés et pratiques culturales

e Reéintroduire de la diversité dans les variétés cultivées, les
parcelles et les territoires

— Territoires spécialises / monocultures vs cultures diversifiees

— Valoriser le potentiel génétique de la biodiversité (diversité
de profil nutritionnel)

— Integrer des criteres de godt et nutrition en plus du
rendement dans la sélection et I'évaluation des pratiques

agricoles .

26



Variation historique des teneurs minerales des fruits et legumes

Angleterre Pertes allant de 11 & 36 % pour 20 fruits et 20 [égumes

11980 1930 Ca Mg Fe Cu Na K P
Vegetables ratio 0.81 0.65 0.78 0.19 0.57 0.86 0.94
p value® 0.014* 0.000* 0.088 0.000** 0.013* 0.090 0.487
Fruits ratio 1.00 0.89 0.68 0.64 0.90 0.80 0.99
p value 0.957 0.016* 0.002** 0.006** 0.561 0.000** 0.903

Angleterre et USA 1980 vs 1930 Finlande 2000 vs 1970

Causes . augmentation des rendements et dégradation des

sols (labourage + pesticides)

Mayer (1998) ; Ekholm (2007); White et Broadley (2005)

27



Differences de profil nutritionnel selon les pratiques agricoles

CLA, w-3 fatty acids Vitamin C
Milk, meat Phenolic compouds
Plant products
> in Organic

Proteins
cereals

> in Conventional &

Popa ME et al 2018 Trends in Food Science & Technology
Bertrand C et al 2018 Cahiers de Nutrition et Diététique
Srednicka-Tober D et al 2016 British Journal of Nutrition
Baranski M et al. 2014 British Journal of Nutrition

28



Quid des pesticides ?

* Microbiote intestinal

— ROle important dans la santé et le fonctionnement du cerveau
— Changement possible du microbiote par ingestion de pesticides

* Meétabolisme des sucres et lipides
— Perturbateurs endocriniens actifs a faibles concentrations
— Mimétisme avec des hormones

— Contribution a la résistance a lI'insuline ? Diabete ? Obésité ?
modification de la permeéabilité intestinale ? inflammation ?

® Facteur de risque pour le cancer dans Nutrinet ?
— 68946 individus sur sept ans

— les consommateurs réguliers d’aliments biologiques diminueraient leur
risque de cancer de 25 % (notamment les lymphomes)

(Tirelli et al., 2006; Ley et al. Nature, 2006 ; Lee et al., PlosOne, 2011; Samsel et al., 2013; Baudry et al 2018;

Liang 2019) 29



Que peut on dire du lien agroalimentaire / nutrition ?
B

* Augmenter la disponibilité des aliments par stabilisation

» Capacité logistique des entreprises qui contribue a la connexion des agriculteurs aux marchés
urbains (contrat/débouché/ revenus)

« Améliore la qualité et la digestibilité par les procédeés O

p Food

Production Fanmers, Rdgenous peodies, Food availability and = . T
ZyRuUEness. Lind and pantaon hysical access (proximity) e E Nutrition
SYSIEMS e, finenss, Arancal entieg phys P ¥ e Ty
yste sy oo : and health
st y e Economic access Denaviour outcomes

distribution agrousiness, BsiUiDE (affordability)

Promotion, advertising and

Processing mng:pmn.m_‘mf: aﬁﬂﬂ . information

and packaging rnl!du'rng nm:n’u-e_

Food quality and safety

:
:
?
|

- -t Social
MArkels  recurariers arcase e Economic
\ - ,.' Enwircnmental
Mais produits parfois e
* Trop riches en énergie, gras, sucre, sel

* Tres formulés (additifs)
» Trop déstructurés (absence d’effet matrice)

30



Volonté politique d’aider le consommateur a se repérer dans
I’offre alimentaire

ETIQUETTE 5 COULEURS (NUTRI-SCORE)

NUTRI-SCORE 3
AJBED : I
Hercberg
Bon « » Mauvais

Reformulation responsable
Posture proactive d’entreprises gqui s’engagent

_

31



Les aliments ultra transformés s’imposent dans le monde

Prédominants dans le systeme alimentaire moderne (Monteiro et al., 2013)

Contribuent aux apports en matieres grasses, sucre, sel sans effet matrice
donc tres biodisponibles NOVA

eAssociation avec Produits simples n

* Gain de poids, maladies chroniques et
I'obésité au Brésil et en Suede

*Risque de cancer dans la cohorte Produits modérément
NutriNet (sein, prostate, colon) transformés

Produits tres ﬂ
transformés
Controverse sur cette nouvelle classification des aliments

Effets des additifs et néoformés sur la santé ?
Effet de I'absence de matrice sur I'absorption et la santé ?

Produits basiques

(da Costa Louzada, 2015; Juul et al., 2015 ; Fiolet et al., 2018) 32



Et au niveau du consommateur ?

Nutrition personnalisée
Génétique nutritionnelle
Applications digitales

Food
environments

P Fo0d supply chains

Production Farmers, rﬂwmpem Food availability and

b tang and plariaion hysical - Nutrition
D o e physical access (proximity)
; : Diets B and health
it e o Economic access e outcomes
o R (affordability) Quantity
- S T A Promotion, advertising and = *
Processing ﬁmmwﬂ S information m o
Food quality and safety
Fiekaier, wandors, ood .
Retall and DT DTS, ITAErE, \ Social
markets =~ msaurartrs. snckseden Economic
\ A Ervironmental
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Epigénétique / programmation fcetale
I'importance de la fenétre des 1000 jours

transmission mére enfant

Adolescente en } Femme en age de EtUdeS épldémIOIOQIqueS :

retard de croissance 3’ procréer dénutries , - .. ,
»! prédisposition des feetus exposeés

aux malnutritions durant la
S ‘ N grossesse a I'obesite, au diabete,
de crolssance l « pendantia grossesse aux maladies cardiovasculaires ...
‘ _

P tion foetal ifi i 1
Petits poids de Modification de 'ADN

naissances (méthylation, . )



Alimentation personnalisée ?

La nutrigenétique étudie I'influence des variations inter-individuelles de genes
liés aux metabolismes (des mutations hérités ou acquises par exemple dans le
cas de cancer) sur des effets nutritionnels (I'absorption des nutriments, le

métabolisme...)

Vos génes influencent comment votre
organisme répond a I'alimentation

[ 4

NUTRIGENOMIQUE

Ce qui affecte I'expression génétique
La nutrigénomique désigne les modifications et la regulation de I'expression
des genes impliqués dans le métabolisme et le mode d’action des nutriments
par des facteurs nutritionnels. Les nutriments ingérés « allument » ou «

éteignent » des genes.

35



Genes, polymorphismes, alimentation et santé

Exemples d'interaction entre des SNP et des facteurs alimentaires impliqués dans le risque de maladies chroniques

Polymnrphls Interaction avec des facteurs Effets sur la santé
alimentaires suspectés

MTR (Methionine Synthase)

FTO (Fat mass and Obesity
associated)

FTO (Fat mass and Obesity
associated)

APOB (Apolipoportein B)

TCF7L2 (Transcription Factor 7

like 2)
TXN (thioredoxin)

APOA1 (Apolipoprotein A1)

VDR (Vitamin D Receptor)
Source: ISNN

rs1805087
rs9939609

rs9939609

rs512535
rs7903146

rs2301241

Rs670,
rs5069

rs1544410

AT

Folates, vitamines B6 et B12

Faible adhérence au régime
meéditerranéen

Apports élevés en lipides

Apports élevés en lipides

Apports élevés en produits
laitiers, café

Faible apport en vitamine E

« Western Diet »

Faibles apports en calcium

Cancer du sein
Diabéte de type 2

Obésite

Syndrome métabolique
Diabete de type 2

Obesité abdominale

Syndrome métabolique

Osteoporose

36



Effet combiné d’'une meilleure adhésion a I'alimentation
mediterranéenne et d’'une activité physique accrue sur la
diminution de risque de mortalité

Cohorte Seguimiento Universidad de Navarra (SUN)

Reference

1 =
0.9 4
0.8 1
0.7 4
0.6 1
Hazard ratio 0.5 4
0.4 4
0.3 4
LUW[SE
0.2 4
g Medium (3-5) Physical activity
' Hrgh (6-8)

Low(=19) Hedum (20 High (23-30)

Medlterranean dlet (mMDS)

Alavarez-Alvarez et al 2018 Preventive Medicine,Vol 106, 45-52



Proposition de regime bon pour la planete et la santé

Healthy Diets From
Sustainable Food Systems

Une assiette
composee a 50%
de fruits et
legumes

I

Rapport EAT-Lancet Commission 2018 38



Les écarts observés entre les regimes actuels et le
regime bon pour la planete et la santé

Limited intake Optional foods

(10

Eggs Poultry Dairy foods

Sub-Saharan Africa

b -

-------- - Rapport EAT-Lancet Commission 2018  _J



Les écarts observés entre les régimes actuels et le
regime bon pour la planete et la sante

638%

— Morth America —

268%

234%

Rapport EAT-Lancet Commission 2018

40



Pour conclure sur les enjeux de nutrition

La priorité : promouvoir les régimes sains pour I'hnomme et la
planete

Besoin urgent de passer a I'action pour des systemes

alimentaires durables prenant en compte tous les differents

enjeux (One Health)

— Seécurité alimentaire / nutritionnelle / santé des populations

— Reégénération des écosystemes (sols, eau...)

— Atténuation du changement climatique .
O.j; gﬂﬂfﬁ;ue

L’évolution des comportements alimentaires des

consommateurs est un levier pour piloter les mutations de la

sociéte... PNNS:

— plus : diversité, de vegetal, saisonnalité, biologique, local, ...

— moins : produits animaux, ultra transformes...

41
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