Fruits et légumes,
alimentation méditerranéenne et durable,
atouts pour Ia santé



L’alimentation des Francais
(ENNS 2007, INCA-2 2009)

» Pas assez de consommation de fruits, de legumes et de féculents.
» Trop d’apports de lipides (acides gras satures/produits animaux).
» Trop d’apports de glucides simples (sucre).

» Trop d’apport de sel.

» Pas assez d’apports en fer, en calcium, en vitamines, en fibres.

ce n’'est pas tres différent !

Barometre nutrition/santé 2010
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Graphic build on the data food questionnaires of a representative French sub-population of 536 men &
665 women - 18 a 75 year-old (INCA study -Afssa- coordinator: J.L Volatier)




Les enjeux de santé publique dans lesquels
les facteurs nutritionnels sont impliqués

Haut Comité de la Santé Publ

Pour une politique
nutritionnelle

VEIEGITES lere cause de mortalité
cardiovasculaires 32 % des déces

(170 000 déces/an) NNy
Cancers 29 9% des déces chez les hommes

23 % chez les femmes

(240 000 nouveaux cas/an)

Obésité 7 a 10 % des adultes, 36-51% en surpoids
10 a 12 % des enfants de 5-12 ans (4 )

1,8 Milliards euros/an

Ostéoporose 10 % des femmes a 50 ans
20 % a 60 ans; 40 % a 75 ans
(2,8 millions de femmes)

Diabete 2-2,5 % des adultes



Les 9 objectifs nutritionnels prioritaires du PNNS (2001-11)

Objectifs portant sur des modifications de la consommation alimentaire

B 2 consommation fruits et légumes: ¥ 25 % nombre de petits

consommateurs de fruits et legumes

2 laconsommation de calcium: Mde 25 % la population des
sujets ayant des apports < ANC, + ¥de 25 % de la prévalence des
déficiences en vit D,

¥ de la moyenne des apports lipidiques totaux a moins de

35 % des apports eénergetiques journaliers, + ¥ d '1/4 de la
consommation des AG saturés au niveau de la moyenne de la population
(moins de 35 % des apports totaux de graisses),

2 consommation de glucides afin gu’ils contribuent a plus de 50

% des apports énergétiques journaliers, en A la consommation des
aliments sources d’amidon, en ¥ de 25 % la consommation de sucres
simples, et en A de 50 % la consommation de fibres,

¥ consommation d'alcool qui ne devrait pas dépasser 20 g
d’alcool chez ceux qui en consomment.

Programme
National

e Nutrition
Santé



Les reperes du PNNS (2001-11

Pains, céréales,
pommes de terre
et légumes secs

Lait et produits
laitiers (yaourts,
fromages)

Viandes

et volailles,
produits
de la péche
et ceufs

Produits

sucres

Boissons

a chaque repas et en cas de petits creu
crus, cuits, nature ou préparés
frais, surgelés ou en conserve

favoriser les aliments céréaliers
complets ou le pain bis
privilégier la variété

privilégier la variété
privilégier les fromages les plus riches en calcium,
les moins gras et les moins salés

en quantité inférieure a 'accompagnement
viandes : privilégier la variété des espéces
et les morceaux les moins gras

poisson : au moins 2 fois par semaine

privilégier les matiéres grasses végétales
(huiles d'olive, de colza...)

favoriser la variété

limiter les graisses d'origine animale
(beurre, créme...)

attention aux boissons sucrées
attention aux aliments gras et sucrés a la fois
(pdtisseries, cremes desserts, chocolat, glaces...)

au cours et en dehors des repas

limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons light)
boissons alcoolisées : ne pas dépasser, par jour,

2 verres de vin (de 10 cl) pour les femmes’

et 3 pour les hommes. 2 verres de vin sont équivalents
a 2 demis de biére ou 6 cl d'alcool fort

auquelies (| ext recammandi de on ndant & durée o i p

préférer le sel iodé

ne pas resaler avant de goliter

réduire l'ajout de sel dans les eaux de cuisson
limiter les fromages et les charcuteries les plus salés
et les produits apéritifs salés

a intégrer dans la vie quotidienne
(marcher, monter les escaliers, faire du vélo...)

Programme
National

Nutrition
Santé




Profil nutritionnel des aliments courrants
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Quelle est la contribution des aliments de differents profils a
I’alimentation (observee vs nutritionnellement adequate) ?

1171 rations observées Adultes L171 rations optimisées
étude nationale INCA =7 . ritionnelles ¢

En % poids total ration

Cl s1% 7% C3

C2

i)}
Classe 1 : fort SAIN, faible LIM 10%

Classe 2 : faible SAIN, faible LIM
Classe 3 : fort SAIN, fort LIM
Classe 4 : faible SAIN, faible LIM

» Tous les aliments peuvent s’inté dans une alimentation équilibrée

> E endant pour augmenter la probabilité d’adéquation aux recommandations nutritionnelles, il faut
augmenter la part des aliments de meilleur profil de fagon & ce qu’ils atteignent prés de 2/3 du poids total

consommé en moyenne D’apres N. Darmon




Aliments et respect global des
recommandations nutritionnelles

A partir des données de consommations individuelles francaises (INCA, n=1171) :

Modélisation (programmation linéaire) pour :

modification iso-énergétique et minimale des consommations d’aliment pour satisfaire les recommandations
( min. protéines, acides gras essentiels, fibres, 11 vitamines and 9 minéraux & max. sodium,

acides gras saturés, sucre)

Ajout chez non-consommateurs

Augmentation chez consommateurs

g/J

Noix, amandes - : +10 Noix, amandes
Cerga!es non 5 10 +10 Céréales non
raffinées 157 + 25 raffinées

Pgisson, fruits mer ; g +14 Poisson, fruits mer
Légumes secs 23 +105 Légumes secs
Fruits : Fruits

+ 90

Légumes
Laitages

Céréales raffinées
Pommes de terre
Huiles végétales

Légumes
Laitages
Céréales raffinées
Pommes de terre
Huiles végétales
Boisson sucrées
Volailles

Snacks salés
Oeufs

Aliments sucrés
Viandes rouge
Fromages

Plats préparés
Patisseries

Boisson sucrées
Volailles
Snacks salés
Oeufs
Aliments sucrés
Viandes rouge
Fromages
Plats préparés
Patisseries

H A H Jm m 40 0l G

umiber of pon-consumers who had an addition Yariation betewen optmized and oboeresd dists, %

D’apres Maillot, Issa, Darmon & Lairon, Am J Clin Nutr 2011



Notre patrimoine :
Alimentation(s) méditerranéenne(s) traditionnelles(s)

* Apport énergéetique modeére

* Forte consommation de legumes secs,
legumes, fruits, noix, céréales peu raffinees

e Modérée-forte consommation d’huile d’olive

« Consommation frequente de volailles, poissons
 Faible consommation de viandes rouges (mouton)

 Faible consommation de lipides animaux

e Grande utilisation d’ail, onions et plantes aromatiques

» Faible-modeéerée consommation de vin aux repas
(habituel en Europe du sud)




Alimentation méditerranéenne
SARUEIEGIES

* La consommation d’'une alimentation de type mediterranéen
est associée a une forte réduction :

e de la mortalité totale

des accidents et de la mortalité cardiovasculaires
* de I'obésite, en particulier abdominale
e du syndrome métabolique

* du diabete de type 2

de certains cancers

(Keys, 1970; Martinez-Gonzales, 2002;Trichopoulou, 2003 & 2005; Bes-Rastrollo et al., 2006
Sofi, 2008; Trichopoulou et al., 2008; Sanchez-Tanta et al, 2008; Romaguera et al., 2009;
Martinez-Gonzales et al., 2009;La Vecchia, 2009; Issa et al., 2010)



Les fruits et legumes dans I’alimentation : Qualites
nutritionnelles des fruits et legumes
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Les fruits et legumes dans I’alimentation : Effets « santé »
Maladies cardiovasculaires

- Etudes épidémiologiques prospectives :

Fruit and Vegetables

Bazzano, et al, 2002 (10)
Liu et al, 2001 (9)
Joshipura et al, 2001 (7)
Liu et al, 2000 (8)
Joshipura et al, 1999 (6)
Gaziano et al, 1995 (5)
Gillman et al, 1995 (4)
Knekt et al, 1994 (3)

oo

Albert et al, 2002 (25)
Ellsworth et al, 2001 (24)

Brown et al, 1999 (23)

Hu et al, 1998 (22)
Fraser and Shavlik, 1997 (21)

Fraser et al, 1992 (20)

r . . 1.00
Relative Risk

Whole Grains

/, Liu et al, 2000, CHD (32)
’ Liu et al, 1999, Stroke (33)
°’ / Jacobs et al, 1997 (31)
Fraser et al, 1992 (20)

He et al, 2006 ‘ " Retative Risk




Les fruits et legumes dans I’alimentation : Effets « santé »
Maladies cardiovasculaires

Relation entre la consommation de fruits (portions/j) et le risque d'Accident VVasculaire Cérébral
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Les fruits et legumes dans I’alimentation : Effets « santé »

Cancers
(Rapport du WCRF, 2007)

Fruits légumes carottes Allium Légumes secs

Bouche
Pharynx Larynx

Oesophage

Poumon

Estomac

Sein



L’Alimentation méditerranéenne

. traditionnelle ...... a sauvegarder et adapter

Consommation
guotidienne de boissons ;
6 verres d'eau

Inscrite au

Patrimoine Mondial
e | immatériel de 'Humanité
par 'TUNESCO

(Novembre 2010) ﬁ

FPAIN, PATES, REZ. SEMOULE. POLENTA, AUTRES GRAINES DE BLE ET
POMMES DE TERRE

ii ' I - United Nations

Educational, Scientilic and
%—‘ Cullural Jrgenizalion
-'! ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE A

D’apres Willett,... Trichopoulou 1995




Alimentation mediterranéenne ... pour maintenant

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

I D win avec modération dans le
respect des coutumes
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[dieta Mediterranea

D’apres Consensus Parma/Barcelona, 2010; Bach-Faig et al., Public Health Nutrition 2011



Plan National pour I'’Alimentation 2011 (Min. Agric.)

Principaux Axes
» Faciliter 'acces de tous a une alimentation de qualité
 Améliorer I'offre alimentaire
 Améliorer les connaissances et I'information sur I'alimentation
* Préserver et promouvoir le patrimoine alimentaire et culturel francais

* Innover et developper des outils pour des alimentation durables et de qualité

Actions type
e mieux manger en situation précaire, scolaire, aines, etablissement de santé
« améliorer la qualité (haute valeur environnement, nutrition, gout)
e rapprocher producteurs et consommateurs (circuits courts et restauration coll.)
e encourager les modes de production durables (AB, - pesticides, - emballages)
 former les jeunes (alimentation, nutrition, patrimoine)
 rendre obligatoire le respect des regles nutritionnelles en restauration scolaire
e éduquer les consommateurs




Valeur nutritionnelle des produits Bio
Rapport AFSSA 2001-03 (France) et Rapport FSA 2009 (UK)

Nutriment Rapport AFSSA Rapport FSA
n= 310 n= 162
Matiere seche Bio > Bio > (+ 9,8 %)
Magneéesium Bio > Bio > (+ 7 %)
Fer Bio > pas diff
Zinc pas diff Bio > (+ 11,7 %)
Ca, P, K, Cu, Mn pas diff pas diff
Vitamine C pas diff (2011 >) pas diff
: P, : : + 16%
ACIdEIZ1 \E’:r?;(?ggues/ Bio > Bio > (+ 13/38 %) Brandt, 2011
Acides gras Polylns Bio > Bio > (+ 10 %) + 68 % n-3 lait
(produits animaux) Aubert/Lairon
Nitrates (Iegumes) Bio < (- 50 %) Bio N <

...des methodologies difféerentes
... des conclusions comparables


http://images.google.fr/imgres?imgurl=europa.eu.int/comm/agriculture/images/logos/organic/logo_fr.jpg&imgrefurl=http://europa.eu.int/comm/agriculture/qual/organic/logo/index_fr.htm&h=825&w=827&prev=/images?q=Agriculture+biologique&svnum
http://images.google.fr/imgres?imgurl=europa.eu.int/comm/agriculture/images/logos/organic/logo_fr.jpg&imgrefurl=http://europa.eu.int/comm/agriculture/qual/organic/logo/index_fr.htm&h=825&w=827&prev=/images?q=Agriculture+biologique&svnum

Contaminants chimigues : Pesticides

PRODUITS BIO
- en France : de 0 a 4% de produits contaminés
- en Suéde : 0 %, au Danemark: 2,7 %, en ltalie: 2,8% GRICULTURE

BIOLOGIQUE

Rapport europeen 2005 publié par la DG SANCO-CE,

41 % ont été détectés a des niveaux inférieurs ou égaux aux LMR,

4,7 % & des niveaux supérieurs aux LMR, et plus de contaminations multipleS:

« Compte tenu des restrictions d’usages des pesticides

en agriculture biologique, les produits issus de I’agriculture biologique

sont pratiguement exempts de résidus de produits phytosanitaires,

se démarquant en cela de ceux provenant de I'agriculture conventionnelle ».
(Rapport AFSSA, 2003)

L'agriculture biologigue protege les consommateurs et I'environnement


http://images.google.fr/imgres?imgurl=europa.eu.int/comm/agriculture/images/logos/organic/logo_fr.jpg&imgrefurl=http://europa.eu.int/comm/agriculture/qual/organic/logo/index_fr.htm&h=825&w=827&prev=/images?q=Agriculture+biologique&svnum

Alimentation durable et biodiversitée
Workshop & Conference FAO, Mai & Novembre 2010, Rome

W

WORLD FODD DAY/WORLD
,.'.._._... e e
INTI

NTERNATIONAL SCIENTIFIC SYMPOSIUM |
BIODIVERSITY AND SUSTAINABLE DIETS
UNITED AGAINST HUNGER |

3-5 Novemnber 2010, Breen Room, FAD Headquarters, Rome

Objectifs :

o fournir une alimentation maintenant et pour les générations futures

« appropriée nutritionnellement, culturellement et respect écosystemes
 production locale, distribution et accessibilité locale

e assurer le revenu des producteurs et préserver les consommateurs

e la biodiversité / ecosystemes en sont un aspect central.




Hippocrate, - 400 JC

“Que ton alimentation soit ta premiere medecine”
“ Pour avoir une bonne sante, -
il faut connaitre la constitution primaire \

de I’homme (esp. genetigue) et les influences des divers aliments,
qu’ils soient naturels ou fabrigues par I’hnomme (alim. transformes). *

« Mais seulement manger n’est pas suffisant pour une bonne santé.

|l faut faire de I’exercice, dont les effets doivent étre considerés.

La combinaison de ces deux choses fait une bonne diete ,

quand on fait attention a la saison de I’année, aux changements des vents,
a I’age de I’individu et a la situation de son foyer. “



Bona vida,
Bona fin




Producteurs

Aspects majeurs d’un systeme
de production alimentaire durable

Production
d’aliments

Certification
Efficace

Rendements
optimaux

Faibles intrants
Productions
adaptées

Revenu
suffisant

Sécurité
alimentaire

Production
locale

Commerce
équitable

Acces aux
produits

Tradition et
innovation

Prix
acceptable

Qualité
alimentaire

Saveur optimale
Valeur nutr.

optimale

Transformation
minimale

Pas de résidus
pesticides

Minimum
pollution eaux

Consommation
citoyenne

Confiance
Circuits courts

Connaissance
Circuits courts

Protection
santé

Protection
environnement

Bien-étre
humain




Alimentations durables /Sustainable diet

DEFINITION des ALIMENTATIONS DURABLES

Les alimentations durables sont les systemes alimentaires a faibles impacts environnementaux,

qui contribuent a la sécurité alimentaire et nutritionnelles des générations présentes et futures.

Les alimentations durables sont protectrices et respectueuses de la biodiversité et des écosystemes,

sont acceptables culturellement, accessibles, é&conomiquement équitables et abordables.

Elles sont nutritionnellement correctes, stres et saines, tout en optimisant les ressources naturelles et humaines.

WORLD FOOD DAY/WORLD FOOD WEEK 2010

INTERNATIONAL SCIENTIFIC SYMPOSIUM Bmgggm\lgﬁgﬁgg"ﬂm DIETS
B I OD IVERSITY AND SUSTAI NABLE D I ETS 3-5 Navemb.erzmn.. qmen Runrﬁ. FAO Headquarters, Rome

UNITED AGAINST HUNGER

3-5 NOVEMBRE 2010, FAO HEADQUARTERS, ROMA
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