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Une alimentation équilibrée ?

* Tout le monde en parle!
— Ce que nous mangeons
— Comment nous mangeons
— Comment sont fabriqués les aliments
— Quels sont les effets sur notre corps

 Une obsession, une angoisse:
— |l faut manger sainement !



Une alimentation équilibrée ?

« Paradoxe actuel
— Sociétés d’abondance (absence de pénurie)

— Questions trés nombreuses
« Aliments: effets, modes de production

* Individu: comportement alimentaire
» Aspects scientifigues, médicaux,
sociologiques, psychologiques, politiques,
philosophiques



Rble de I'alimentation chez 'Homme

Fonctions essentielles:

— Apport énergétique
« Température corporelle, activités biologiques, activité physique
— Fonction plastique

 Croissance
« Renouvellement des tissus

— Rb6le social



Généralités

Aliments et Nutriments

Aliments = ce que I'on mange
— Mélanges complexes
— Naturels: tomate
— Fabriqués: pain
— Composés en général de plusieurs nutriments

Nutriments = composition de ['alimentation
(élément métabolisable)

 Macronutriments

« Glucides, lipides, protéines, (alcool)
 Micronutriments

 Minéraux

* Vitamines



Balance énergétique équilibrée

Factors influencing energy balance

& ENVIRONMENT

ENERGY EXPENDITURE
* Physical activity

FOOD * Heat

* Resting metabolic rate

Stable weight

’ GENETICS




La dépense énergétique

Energy Expenditure for a sedentary individual

Physical activity
duration, intensity
Metabolism

tH
Muscles, age, sex DAL

nutrients, cold,
exposure, stress

Energy is used for normal functions when at rest (resting metabolic rate) and also during
physical activity, which constitutes the most variable factor. Energy is also converted to heat
during the utilisation of nutrients or to protect against cold.



Résumé des voies du contrdle central de I'appétit

Hypothalamic ;
niclel Brainstem
. NPY
pathways Hunger
+POMC Satiety
pathways Suppression of appetite
Leigtsigl%nd Nutrient-related signals

transmitted via vagal afferents
and circulation
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Longer-term regulation Satiety signals




Principes d'une alimentation équilibrée

 Prévenir les maladies carentielles

— couvrir les besoins en nutriments essentiels (acides amineés
essentiels, acides gras essentiels, micronutriments essentiels)

— sachant qu’aucun aliment ne fournit a lui seul tous les
nutriments essentiels

 Prévenir les maladies de civilisation ou I'alimentation

joue un rble étiologique probable ou certain:

— notamment les maladies cardio-vasculaires, I'obésite,
I'hypertension artérielle,

— le diabéte sucré de type 2, certains cancers, les caries
dentaires.

e Satisfaire aux recommandations nutritionnelles



Apports énergétiques préconisés

Hommes Femmes
18 a 60 ans 2.500 kcal 2000 kcal
60 a 74 ans 2.400 kcal 1.850 keal

> /5 ans 2.200 kcal 1.800 kcal



Role de |la restriction calorique

Survival (%)
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Restriction calorique et longévité

* Chez le rongeur
— 40 % de restriction = 25 % de longevite en plus

e Chez le primate

— Suivi de restriction calorique sur 20 ans (Science 2009: 325:
2014, Colman R et al)

» Survie de 80 % (restriction) vs 50 %
« Délai dans apparition des pathologies liées a1’ 4ge
— Diabete, cancer, maladies CV, atrophie cérébrale

e Chez ! homme
— Pas d’ étude controlée a long terme
— Etudes a court terme (2 a 6 ans)

— Observations
« 36 ans de suivi d” une population américano-japonaise
* Ile Okinawa (Japon)
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Effets de |la restriction calorique sur la longévité

* Croissance (retardée)
« Modification de I'axe GH - IGF-1
« Réduction des dommages oxydatifs

« Amélioration de la résistance au
stress

« Amélioration de la sensibilité a
I” insuline

« Réduction de la masse grasse
— Rb6le des sirtuines



Sir2 1s a class III histone deacetylase
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More Sir2 increases life span
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The complex metabolic network of potential players
in the mechanism of caloric restriction (CR)

Caloric restriction

ATP/AMP\L 1t NAD l

SIRT1 |emm| Insulin/IGF1

e
NAMPT PGC10c FOXO/p53 — AKT

Mltochondrlal OX|dat|ve
p gy blogeneS|s stress

Stress resistance

Samantha M Solon-Biet et al. J Endocrinol 2015;226:R17-R28



Alimentation équilibrée: aspects qualitatifs
Perspective historique

L’évolution de notre mode de vie s’est accélérée brutalement

Nombre de
Générations :

Années :

aujourd‘hui

== Révolution Industrielle

300

< 10.000

= Révolution Agriculture

50.000

1.000.000 =<— Chasseur/Cueilleur
1.000.000 7.000.000 - Divel:gfan’ce o
Hominidé-pongidé

10 a 15.108

20 a 30.10©

e

Y. Larondelle, UCL



Alimentation équilibrée: aspects qualitatifs
Perspective historique

Les modifications de nos habitudes alimentaires
et de notre mode de vie ont dépassé I’évolution

Hunter gatherer—) farmer — supermarket consumer

2,000,000 years ago 10,000 years ago

Still have the genes of a hunter gatherer

Y. Larondelle, UCL



Alimentation équilibrée: aspects qualitatifs

Perspective historique

Evolution de la
consommation
alimentaire

— Réduction des
glucides complexes

— Augmentation des
sucres simples et
des lipides (graisses
animales)
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Alimentation équilibrée: aspects qualitatifs

Perspective historique

Notre alimentation a fortement changé en quelques décennies !

Evolution des **
apports %] e
énergétiques
en France :

. Glucides

60% o

50% 4

40% 4

30% | Lipides

20%

1(?/ e 7
° Protéines

m/o 1 ) L] T T 1 L] L] 1 L]
1780 1800 1820 1840 1860 1880 1900 1920 1940 1960 1980 2000

Y. Larondelle, UCL



Habitudes nutritionnelles belges et

recommandations

Enquéte consommation | | RECOMMANDATIONS
2004 CSS 2009

Glucides % 46 50 - 55
Protéines % 16 10-15
Lipides % 38 30-35

- Saturés % 16 10 (max)

- Monoinsaturés % 14 >10

- Polyinsaturés % 7 5-10

- Rapport n-3 / n-6 1/20 1/5
Cholestérol mg / | 390 < 300




2906915 Copyright Food In Action 2011
=~~~ www.foodinaction.com

Produits gras et/ou sucrés
Boissons sucrées et/ou alcoolisées

La pyramide alimentaire

0]
Avec la collaboration de I'Institut Paul Lambin (w

En petites quantités

Matiéres grasses ajoutées et oléagineux R

Modérément et
varier les sources

Produits laitiers et alternatives végétales
enrichies en calcium

2 a 3 fois par jour

VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,
ezufs, légumineuses, alternatives végétales)

1 a 2 fois par jour
en alternance

Féculents

A chaque repas
Privilégier les céréales
complétes

Fruits et légumes .

5 portions par jour:

3 portions de légumes
a 2 fruits

Eau et boissons
non sucrées

3‘\\ - Eau a volonté

Activité physique

30 minutes de
marche rapide
(ou équivalent)
par jour




La Pyramide du Régime Méditerranéen

Une approche contemporaine d’une alimentation savoureuse el saine

Viandes
et
Sucreries
Moins souvent

Volailles
et Oeufs

Des portions modérées,
tous les deux jours ou une fois par semaine

Vin

Avec modération

Fromage
YW et Yaourt
=/ | ,/, v Des portions modérées,
J une fois par jour a une fois par semaine
=
\ > 4
/! 3 B = Poissons
\;“ ) B =¥, _> - et
S Fruits de mer
c =
5 — _— Souvent, au moins
Boire de I'eau B G B e oo 3 ~ dewx fois par semaine
i N > < L N
N \
a5 2
Fruits,
Légumes,
~ Céréales
N 8 i (surtout entiéres),
= Huile d’Olive,
(ol [, \ B
: Féves, Noix,
# 2
# &> v ) 2\ Legumlfleuses,
{ o -7\ et Graines,

Herbes
et Epices

a la base de chaque repas

R\
1

Pratiquer

une activité
physique,
Profiter

des repas

avec les autres

[llustration by George Middleton ©2009 Oldways Preservation and Trust  www.oldwaysptorg



The Traditional Heaithy

Acion Diet Pyramid

Daily Beverage
Recommendalions:

G Glasaes of Water or Tea

Monthly

T\
SWEETS “w

Saku, Winw,
or Beer in
moderation

0Q & vecemasLEOILS N O

FRUITS | LEGUMES,
o SEEDS & |

@oc &R
RICE, NOODLES, BREADS, MILLET, 3y
CORN & OTHER WHOLE GRAINS

© 2000 Oldways Preacrvation 8 Cxchange Truot wreow, oldwayspl .org



Recommandations: Protéines

* Besoins: 9 a 11 9% de apport énergétique
« Consommation belge: 16 9, apport
énergétique
« Sources (Belgique)
— Viande: 36,5 9,
* Produits de viande, poulet, viande de boeuf
— Céréales et produits céréaliers: 19,0 9%
* pain
— Produits laitiers: 17,9 9
— Poissons, crustacés, coquillages: 6 9,



Recommandations: Protéines

« Qualité des protéine
— Digestibilite
— Présence acides aminés essentiels

Protéine alimentaire Valeur PDCAAS

en %

Blanc d’ceuf 100
Caséine 100

Boeuf 92

Soja 91

Froment 42

Légumineuses 31— 58




Recommandations: Lipides

(en 9% des besoins énergétiques totaux)

Lipides totaux

maximum 30-35

Pour autant que I'on prenne en considération toutes
les sources de graisses dans l'alimentation, une
diminution de I'apport total de graisses a 30 %
contribuera également a diminuer I'apport en acides
gras saturés.

Acides gras saturés maximum 10
ingestion non indispensable

Acides gras monoinsatures (MUFA) >10

Acides gras polyinsaturés (PUFA) 53-10,0

Acides gras (n-3) 1,3-20

LNA >1

DHA >0,3

EPA

Acides gras (n-6) 4-8

LA >2

AA -

Acides gras trans <1

Valeur cible pour les acides gras trans obtenus
comme produits secondaires lors de processus
industriels: 0

Cholestérol

< 300 mg/jour




HUMAN GENETICS

Greenlandic Inuit show genetic
signatures of diet and
climate adaptation

Matteo Fumagalli, “** Ida Moltke,”* Niels Grarup,”* Fernando Racimo,”

Peter Bjerregaard,”® Marit E. Jorgensen,”’ Thorfinn S. Korneliussen,®

Pascale Gerbault,"® Line Skotte,” Allan Linneberg,'”'"'*> Cramer Christensen,”
Ivan Brandslund,'®*" Torben Jergensen,'”'%'” Emilia Huerta-Sanchez,'®

Erik B. Schmidt,'”'® Oluf Pedersen,* Torben Hansen,*t

Anders Albrechtsen,”’t Rasmus Nielsen®*°

SCIENCE
18 SEPTEMBER 2015 « VOL 349 ISSUE 6254



Recommandations: Glucides

e Sucres simples (glucose, fructose,
saccharose, lactose)

— Aliments d’origine végétale (fruits)

— Produits laitiers

— Miel

— Sucres ajoutés (soda, aliments sucrés)

* Glucides complexes

— Source principale: amidon
« Céréales, légumineuses, tubercules, racines



Recommandations: glucides

» Apport total: 55 % apport total en energie

— Cereales completes, legumineuses, fruits,
legumes

aliments riches en fibres, micronutriments
essentiels et antioxydants

— Sucres simples ?7?77?
— Sucres ajoutés: maximum 10 % de AET
« 2000 Kcal/j = 200 Kcal soit 50 g de sucres

— 1 verre de soda = 20 g (4 morceaux de sucre) !



Consommation des soft drinks (Belgique)

Consommation de boissons rafraichissantes en Belgique
I Consommation totale en millions de litres === Volume par personne en litres

1400 125
1380
1360
1340

1320
1300
1280
1260
1240
1220

2008 2009 2010 201 2012 2013



Enquéte de consommation alimentaire

Belgique, 2004

Enquéte de consommation alimentaire, Belgique, 2004

Consommation habituelle des macro nutriments (pourcentage d'énergie (en%)/jour) dans la population générale de 15 ans et plus
en comparaison avec les recommandations du Conseil supérieur de la santé

Femmes Hommes Total

%dela lation % de la population % de la population
Consommation W’:,tw ila Consommation répondant 3 la Consommation répondant a la
Recommandation habituelle recommandation habituelle recommandation habituelle recommandation

Graisses =30en% 370 138 389 73 379 10.7
Graisses saturées =10en% 16.0 26 16.0 34 16.0 30
Graisses mono-insaturées [10-14.7] en% 134 623 14.1 56.7 138 59.4
Grafascs poly-ashirces [5.3-10] en% 6.7 59.1 7.4 655 6.9 619
Glucides >55 en% 464 9.0 450 57 4538 75

16.6 99.0 16.0 99.0 16.3 99.0

Protéines =10en% .
1



La pyramide alimentaire en Belgique

Enquéte de consommation alimentaire en Belgique 1 - 2004

Consommation observée de la population de 15 ans et plus

[ La pyramide alimentaire active ]
1 - boissons alcoolisées incluses
SUPERFLUS i
Fromage
30g. ou 1.5 Tranches Graisses tartinables et de cuisson
21g

Produits laitiers 4 A4 : A Viande, poisson, oeufs

et soja enrichis au calcium - ” T -
_________________________________ e Produits de substitution

\ 161g

159 g out vemre

Légumes 4 | Fruits
138g ~ T TTTTTTTTTTTTTTTTTTY - N TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT 118 gou 0.8 pigces

_ Pommes de terre

Produits céréaliers B , |
1339w44baldies¢§pangls : :"- N - U w7gm43
Eau
"""""""""""" 1.21
Activité physique
27.7% ont une achvité




Enquéte de santé 2013 (ISP)

Habitudes nutritionnelles

un petit-déjeuner

au moins 1 litre d’eau*®

des produits laitiers/enrichis en calcium
des collations salées ou sucrées

des boissons rafraichissantes sucrées

© Hommes

au moins 5 portions de fruits et de légumes*
" Femmes

au moins 2 portions de |égumes™

des légumes

au moins 2 portions de fruits*

des fruits

1 ! 1 1

O 10 20 20 40 50 60 70 80 90

* population dgée de 6 ans et plus
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USDA -/C

Scientific Report of the
2015 Dietary Guidelines Advisory Committee

Advisory Report to the Secretary of Health and Human Services
and the Secretary of Agriculture

The 2015 US Dietary Guidelines
Lifting the Ban on Total Dietary Fat

l AMA The Joumal of the
American Medical Association

JAMA. 2015;313(24):2421-2422. doi:10.1001/jama.2015.5941.
Dariush Mozaffarian, MD, DrPH'; David S. Ludwig, MD, PhD?




2015 US Dietary Guidelines

Quels changements ?

* Ne plus tenir compte du cholestérol
alimentaire

* Ne pas limiter la quantité de lipides
dans 'alimentation

« Favoriser les aliments sains

_égumes, fruits, céréales compléetes,
oroduits de la mer, légumineuses,
oroduits laitiers




2015 US Dietary Guidelines

Pourquoi ce changement ?

« Low fat / high carbohydrates diets:

— Pas de réduction des affections
cardiovasculaires avec réduction lipides

(idem cancer, diabéte, obésité)

* Limiter lipides totaux
« Réduction aussi des AGPI (noix, huiles végétales,
poiIsSsons)
 Augmentation des glucides raffinés, des sucres ajoutés

« Décourage industrie mise au point de produits avec lipides
sains



2015 US Dietary Guidelines

Objectifs

 Augmenter le consommation de lipides
sains et des protéines

e Limiter la consommation des céréales
raffinées et des sucres ajouteés

— Glucides raffinés: consommation excessive
chez plus de 70 9, aux USA

» Pain blanc, riz blanc, chips, céréales, crackers



L’ éternel débat...

Low fat — High carb
or
High fat — Low carb ?

..... that is the question !



Sucres ajoutés — graisses saturées:

méme combat ?

Saturated Fats Compared With Unsaturated Fats and Sources of Carbohydrates in
Relation to Risk of Coronary Heart Disease: A Prospective Cohort Study

Isocaloric substitution of SFAs by equivalent energy from

Trans fat (2%)
MUFAs (5%)

PUFAs (5%)

Carbohydrates from refined starches/added sugars (5%)

Carbohydrates from whole grains (5%)

Isocaloric substitution of carbohydrates from refined starches/added sugars
by equivalent energy from

Trans fat (2%)

SFAs (5%)
MUFAs (5%)
PUFAs (5%)

Carbohydrates from whole grains (5%)

-35 -30 -25 -20 -15 -10 -5 0 5 10 15 20
Changes in Risk (%)

Li, Y. et al. J Am Coll Cardiol. 2015; 66(14):1538-48,

Copyright © The American College of Cardiology. All rights reserved.

J Am Coll Cardiol. 2015:66(14):1538-1548



Conclusions

 Une alimentation équilibrée.....
— Aliments a haute valeur nutritionnelle
— En accord avec les recommandations
— Variée
— Plaisante
— Accessible
— Ecologique



Conclusions

« Une alimentation équilibrée.....c’est
— Difficile (impossible ?7) a établir
* Varie en fonction des cultures, des sociétés, des

époques, mais également (et surtout !) en fonction
des individus

— Eviter les dogmes et les diktats nutritionnels

* Faire en sorte que le nutritionnellement correct ne
devienne pas le nouveau terrorisme

— A intégrer dans I’équilibre complexe propre a
chaque individu



