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Cette question était au cceur de la journée
thématique programmée le 17 février dernier
a Rouen.

Ce jour-la, pres de 150 agents de la fonction
publigue hospitaliere avaient répondu présent
a l'invitation de I'’ANFH Haute-Normandie.

Tout au long de la journée, un expert, un
sociologue, un médecin nutritionniste et deux
diététiennes ont délivré des conseils pratiques,
décrypté de grandes évolutions, tordu le coup
a des idées recues... sur notre alimentation.

Parmi les questions abordées : le poids de
I'industrie agro-alimentaire, I'obésité, les
régimes, le sommeil, le stress, le travail de
nuit... Nous vous proposons ici une synthese
des connaissances apportées et des pistes
pour en savoir plus.
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“o.= QUESTIONS A

-, ¥ 7 JEAN-LOUIS LAMBERT,

.
Sociologue de I'alimentation

S

QUELLE EST L'INFLUENCE
DE NOS MODES DE VIE SUR
NOTRE ALIMENTATION ?

En matiere d'alimentation, la situation dans laquelle nous nous trouvons est nouvelle a
I'échelle de I'histoire humaine. Jusqu'en 1950, une bonne partie de nos approvisionnements
alimentaires étaient locaux, il n'y avait pratiquement pas d'industrie alimentaire.

Parallelement, I'organisation du travail a évolué. Avec I'avenement de la société salariale, le lieu
de travail devient différent du lieu d'habitation. Le temps consacré a |'approvisionnement, a la
préparation, a la prise alimentaire est en baisse. Il y a un transfert de la production alimentaire
domestique vers le systeme marchand. Le consommateur achéte des produits de plus en plus
élaborés. Depuis 15 a 20 ans, de nouveaux aliments apparaissent en permanence a la faveur du
développement des connaissances scientifiques et techniques mais aussi avec le développement
de la concurrence entre les acteurs de l'industrie agro-alimentaire. Et ce prét-a-manger, souvent
associé a des recettes nouvelles, a des présentations nouvelles, nous pose probleme. Evolutions
de nos modes de vie, accroissement de |'offre alimentaire : ces élements modifient trés et méme
trop rapidement la donne pour nos capacités d'intégration et d'adaptation au changement.
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QUEL EST LE PROBLEME POSE PAR
CES NOUVEAUX ALIMENTS ?

Ce phénomene releve de la pensée
magique. Dans toutes les civilisations,
les individus considérent qu'ils deviennent
ce qu'ils mangent. Nous sommes tous plus
ou moins persuadés que l'incorporation
transmet les caractéristiques des aliments.

A l'inverse, si I'on ne connait pas ce que
I'on mange, on ne sait pas ce que l'on
devient. Les nouveaux produits proposés
par  lindustrie  représentent  donc
potentiellement des sources d'angoisse.
Le rapport a la nourriture touche en effet
a ce qu'il y a de plus intime chez nous.
Le premier apprentissage de I'humain au
niveau alimentaire se fait dans un jeu de
relations trés intimes avec la mere qui
nous reste en mémoire tout au long de la
vie.

L'homme attend donc des fournisseurs
d'aliments qu'ils soient plus ou moins des
relais de la mére nourriciére. Les aliments
ne sont pas des marchandises comme
les autres, chacun y met de lintime,
en attend du lien social.
C'est trés net lors des
crises alimentaires ou le
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QU'EN EST-ILDELA
CONSOMMATION DE VIANDE ?

Historiguement, I'homme est un
omnivore avec un tres fort attrait pour
les produits d'origine animale.

Il'y a quelques dizaines de milliers d'an-
nées, les humains ont été des charognards
avant de découvrir le feu pour faire cuire
la viande. Les paléontologues estiment
gue notre cerveau s'est en grande partie
développé gréce a la consommation de
protéines animales. Si nous nous mettons
a manger quand nous avons faim - ce qui
a été le cas pendant la plus grande partie
de I'histoire de I'hnumanité et ce qui est en-
core le cas pour 2 milliards de personnes
dans le monde - nous consommons de
préférence des viandes qui procurent des
sensations de satiété plus intenses et plus
longues que les végétaux. La consom-
mation de viande reste symboliquement
attachée a I'amélioration du niveau de vie.
A I'échelle de la planéte, elle ne cesse de
croitre. Elle atteint 80 kilos par personne
et par an dans les pays riches mais com-
mence a y stagner alors
gu'elle continue a aug-
menter dans les pays en
développement. Depuis une

conemmtey se e On assiste d
R un rééquilibrage en faveur

je pro?mlte.t Le bpgcher un transfert de des aliments d'origine végé-
uquartierestunvoisin, un la production tale, c'est ce que Jean-Louis

commercant connu, il nous Lambert nomme le néové-

rassure contrairement au domestique gétalisme.

rayon de la grande surface. li tai I . .

Ce qui est paradoxal, cest alimentaire vers ie www.jeanlouislambert.com

qu'au fur et a mesure que systéme marchand

la chaine s'industrialise,
la sécurité sanitaire des
aliments s'améliore sans
cesse. Aujourd’hui en
France, les toxi-infections
alimentaires ne provoguent
que quelgues cas mortels
chaque année. Ce n'est
méme pas I'équivalent d'un
week-end sur les routes !
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QUESTIONS A ¢/

SEBASTIEN GRIGIONI - SJ

' -

Médecin nutritionniste au CHU de Rouen Tt
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QUELLE EST LA REALITE DE
L'OBESITE EN FRANCE ?

La 6° édition de Ienquéte
ObEpi* réalisée en 2012 montre

O qu'un Francais sur deux a un poids
les queSt’ons normal. Le surpoids concerne un tiers de
la population adulte, I'obésité 15 %, soit

d ”mentat’on et environ sept millions de personnes. Sur

v 5 O~ A quinze ans, la prévalence de I'obésité a
d act’v,te phyS’que augmenté de 5 % en moyenne chaque
année. Avec une prévalence de 19,6 %, la
Haute-Normandie est la quatrieme région
la plus touchée apres le Nord-Pas-de-
Calais (21,3 %), la Champagne-Ardenne
(20,9 %) et la Picardie (20 %). Cette
10 étude montre bien qu'il existe une relation
inversement proportionnelle entre niveau de revenus et obésité : elle est quasiment quatre fois
plus importante au sein des foyers les plus pauvres. La prévalence de I'obésité est par ailleurs
plus importante chez les femmes que chez les hommes et a tendance a augmenter avec I'age. Les
femmes ont en effet un métabolisme de base plus faible, elles ont en moyenne moins de muscles
donc brllent moins de calories que les hommes. Méme explication pour les sujets agés, chez qui
la masse maigre diminue.

L'obésité dépasse

QUELS SONT LES AUTRES FACTEURS RESPONSABLES
DE LA PRISE DE POIDS ?

lls sont nombreux, l'obésité est un probleme h
complexe. Les médicaments - psychotropes,
oestroprogestatifs, corticoides - peuvent faire prendre du -
poids a l'instar de certaines pathologies endocriniennes La preva’ence
comme ['hypothyroidie et I'hypercorticisme. Le tabac de’ bes,te
et le poids sont aussi trés liés. La nicotine augmente
en effet la dégradation des graisses (lipolyse) et réduit est clairement
leur synthese (lipogenése). La cigarette diminue corrélée au nombre
aussi la sensation de faim et augmente nos dépenses - L,
énergétiques. C'est la raison pour laquelle il est important d’heures passees
d'étre bien encadré sur le plan diététique quand on arréte devant la télé

de fumer. ! !
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QUELLE EST LA PART DE
NOS MODES DE VIE?

Les habitudes alimentaires

ont évidemment leur part de
responsabilité. On prend du poids quand
il 'y a un déséquilibre de la balance
énergétique, quand les apports sont
supérieurs aux besoins. Aujourdhui les
20-30 ans mangeraient huit fois moins de
fruits et de légumes que leurs parents. La
sédentarité est un autre facteur important.
Aux Etats-Unis, une étude s'est attachée
a comprendre l|'explosion de [|'obésité
dans les années 1980. Elle a montré que
les apports lipidiques et énergétiques
n'avaient que peu évolué depuis 1950. En
revanche, la prévalence de l'obésité est
clairement corrélée au nombre d'heures
passées devant la télé et au nombre de
voitures par foyer.

Le stress est aussi une donnée importante.
Le stress quotidien - la frustration,
I'énervement - peut entrainer une prise de
poids. Ce stress psychologique agit sur la
production d’hormones comme le cortisol
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L'étude du microbiote
intestinal ouvre des
voies nouvelles a la
recherche sur I'obésité

N ) |

qui favorise le stockage des graisses, de
la ghréline qui stimule I'appétit, et d'un
neuromédiateur, le NPY, qui agit sur le
systeme de la récompense. La plupart
des études montrent aussi que le travail
de nuit, le travail posté, entrainent une
instabilité pondérale. Plusieurs facteurs
interviennent : la carence de sommeil,

des modifications hormonales, le fait que
I'on bréile moins de calories la nuit que le
jour, lI'augmentation des grignotages, la
diminution de I'activité physique...




QUELLE EST L'MPORTANCE DE L'HEREDITE ?

L'obésité a aussi une origine génétique. C'est la raison pour laquelle il faut aussi surveiller la
courbe de corpulence des enfants. Le rebond d'adiposité intervient généralement a I'age de
six ans, le poids croit alors plus vite que la taille. Un rebond d'adiposité précoce doit alerter sur un
risque d'obésité. Enfin, il y a un facteur dont la communauté scientifique commence aujourd'hui

a mesurer l'importance :

il s'agit du microbiote (ou flore intestinale),
ces dizaines de milliards de bactéries qui
colonisent notre tube digestif. Acquis
dans les trois premiéres années de la vie,
ce microbiote est composé de différentes
familles de bactéries comme les
Firmicutes et les Bacteroidetes. Il s'avere
que le rapport Firmicutes/Bacteroidetes
est de 10/1 chez les adultes dont le poids
est normal, et de 100/1 chez les sujets
obéses. Des expériences chez des souris
ont aussi montré gu'une modification
de ce ratio influait sur la prise de poids.
L'étude du microbiote intestinal ouvre
donc des voies nouvelles a la recherche
sur I'obésité.

* Depuis 1997, I'enquéte nationale ObEpi analyse
tous les trois ans la prévalence du surpoids et de
l'obésité en France.

http.//www.roche.fr/innovation-recherche-
medicale/decouverte-scientifique-medicale/
cardio-metabolisme/enquete-nationale-
obepi-2012.html

1 —
IMC ET TOUR DE TAILLE

Outils complémentaires, I'indice de masse
corporelle (IMC) et la mesure du tour de
taille sont utilisés pour définir le statut
pondéral d'une personne.

IMC = Poids (en kg) / Taille? (en m?)

CLASSIFICATION IMC (KG/M?)
MAIGREUR < 18,5
NORMAL 18,5 - 24,9
SURPOIDS 25,0 - 29,9
OBESITE 30,0 - 34,9
OBESITE SEVERE 35,0 - 39,9
OBESITE MASSIVE >= 40,0

Le tour de taille est le reflet de la masse
grasse abdominale. On parle d'obésité
abdominale pour un tour de taille supérieur
ou égal 2102 cm chez 'homme, supérieur ou
égal a 88 cm chez la femme.
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REGIMES ET
EFFET YO-YO

LES EXPLICATIONS DE
BRUNO CORMAN,

Successful Aging Database

« Le principal probléme posé par les

régimes amaigrissants est le taux élevé
de reprise pondérale aprés la perte initiale »
affirme en 2010 un rapport* trés sérieux de
la tres officielle Agence nationale de sécurité
sanitaire de I'alimentation, de I'environnement
et du travail (Anses). « Plus on fait un régime
séveére, plus on favorise la reprise de poids : c'est le
fameux effet yo-yo » commente Bruno Corman,
consultant spécialisé et président de la société
Successful Aging Database. L'explication
de ce phénomeéne tient principalement au
fonctionnement de notre métabolisme de
base « responsable de 60 a 75 % de nos
dépenses énergétiques ».

W \
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Dans les premieres semaines d'un régime
amaigrissant, vous diminuez brutalement
vos apports mais le métabolisme de base ne
change lui que tres lentement. Pour continuer
a fonctionner normalement, le corps va donc
puiser dans ses réserves et « vous perdez du
poids rapidement : 1/3 de muscle facilement
mobilisable et 2/3 de tissus adipeux ».
Mais I'organisme va ensuite s'adapter « a
cette période de famine » et diminuer son
métabolisme de base. Le corps a alors moins
besoin d'énergie pour fonctionner au moment
ou... le régime prend fin.

Conséquence : « vous stockez cette énergie
supplémentaire sous forme de graisse et retrouvez
le méme poids en ayant perdu du muscle ! »

La solution ? Il faut berner son organisme !
«En diminuant de 10 % seulement vos apports
alimentaires, vous ne déclenchez pas de
mécanisme d'adaptation et conservez le méme
métabolisme.
Conséquence :
mois. »

4 S

Plus on fait un régime
sévere, plus on favorise
la reprise de poids

—_—

Bruno Corman suggére par exemple de « rem-
placer les pistaches d'apéritif par des radis ou de
diminuer la contenance de vos verres de vin .

vous perdez environ 1 kilo par

* Evaluation des risques liés aux pratiques alimentaires
d'amaigrissement, Anses, nov. 2010 - www.anses.fr
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CE QUIZ A ETE CONCU PAR
CAROLINE MERET ET
MURIEL VALENTINO

diététiciennes au CHU de Rouen.

LE PAMPLEMOUSSE BRULE
LES GRAISSES

FALX D pamplemousse - comme I'ananas
""" i - n'a aucune vertu « briile-graisses ».

Mais a l'instar des autres fruits, il est
indispensable a I'équilibre alimentaire.

le pain est en effet un aliment
relativement salé. Mais il n'est
pas le seul, les plats préparés et les
charcuteries en contiennent beaucoup.
Consommé en exces, le sel peut
entrainer des problémes d'hypertension
artérielle et de rétention d'eau.

SAUTER LES REPAS FAIT MAIGRIR

L8 sauter un repas peut au contraire
favoriser une prise de poids. Le

risque est en effet de compenser par
une prise alimentaire plus importante
au repas suivant. L'organisme aura par
ailleurs tendance a stocker cet excédent
en fabriquant de la graisse.

le goditer ou la collation ne sont pas

des obligations. Chez les enfants ou
les adolescents en pleine croissance,
ainsi que chez les personnes agées
qui ont un petit appétit, le golter est
en revanche conseillé. Il permet de
compléter les apports des trois repas
quotidiens recommandés par les
nutritionnistes.

LA CREME FRAICHE EST
UN PRODUIT LAITIER

58 blanche comme le lait, fabriquée a
partir du lait, la créme fraiche n'est

pas considérée comme un produit laitier
mais comme une matiére grasse. La
créme est par ailleurs pauvre en calcium.
Comme le beurre, il est recommandé
d'en limiter la consommation.

les fruits et Iégumes frais nous aident

aussi a couvrir nos besoins quotidiens
en eau. Les fruits contiennent en moyenne
80 % d'eau et les légumes 90%. |l est
recommandé de boire 1litre a 1,5 litre par
jour. Le thé, le café, les soupes, les jus
de fruits permettent aussi de s’hydrater
tout au long de la journée. Attention, il
faut préférer les jus 100 % pur jus qui ne
contiennent pas de sucres ajoutés.
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Guides ou fiches conseils, ces documents
ont été élaborés par un collectif d'experts
réunis dans le cadre du Programme National
Nutrition Santé.

Lancé en janvier 2001, le PNNS a pour
objectif I'amélioration de I'état de santé de
la population en agissant sur I'un de ses
déterminants majeurs : la nutrition. Ces
documents sont téléchargeables sur le site
mangerbouger.fr

LA SANTE VIENT EN BOUGEANT

Simplicité et plaisir, c'est le credo du guide
« La santé vient en bougeant ». Ce livret
vous propose des conseils personnalisés
et des idées faciles a mettre en ceuvre pour
atteindre la quantité d'activités physiques
recommandées par le PNNS pour diminuer
considérablement les risques de mala-
die. Objectif : I'équivalent de 30 minutes
de marche par jour pour les adultes et de

LA SANTE VIENT EN MANGEANT

Une référence | Ce guide pratique livre
des conseils et des astuces nutritionnels
en fonction de votre mode de vie, de vos
habitudes alimentaires et de vos godts afin
de « protéger votre santé et celle de vos
proches» tout en conservant « le plaisir de
manger ». |l liste ainsi 25 portraits. Parmi
ceux-ci: «Je prépare a manger pour ma fa-
mille », « Je me restreins pour ne pas gros-
sir », « Je ne cuisine pas » ou « J'ai tendance
a grignoter entre les repas ».

LA SANTE VIENT EN MANGEANT
ET EN BOUGEANT

1heure pour les enfants et les adolescents.

LES FICHES REPERES DU PNNS

« Au moins 5 fruits et légumes par jour »,
« 3 produits laitiers par jour », « Des fécu-
lents a chaque repas », « De I'eau a volon-
té»... Les recommandations du Programme
National Nutrition Santé reposent sur 9
repéres nutritionnels. lls sont détaillés dans
9 fiches repéres, des dépliants plein d'as-
tuces et de bonnes idées.

Outil de dialogue et d'échange, ce guide
attire I'attention des aidants familiaux ou
professionnels sur 4 points essentiels : le
poids, la dénutrition, I'hydratation et I'acti-
vité physique. Il propose aussi des réponses
concrétes a apporter a une personne agée
fragile qui manque d'appétit, perd le go0t,
souffre de la maladie d'Alzheimer ou d'un
cancer.
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