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Actions de promotion a la santé par 1’alimentation par 1la
Maison de Santé Pluriprofessionnelle des 1000 Fontaines

Dr MERSCH Paul-Arthur, Mercredi 22 avril 2026
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DR MERSCH PAUL-ARTHUR

Médecin généraliste
MSP 1000 Fontaines/CPTS Coeur de Meurthe et Moselle/COSE FEMAGE ARS

Grand Est PRSE 4
Maitre de Stage des Universités/médecin vacataire faculté de

meédecine/directions de théses
prochainement investigateur pour etude CHRU/DMG CalproMG

Conflits d’intéréts:
ASTEN SANTE
ne recoit pas les représentants meédicaux au cabinet

1/\rmais présentation lors RCP
= EPU financé par des laboratoires
AN~YA-  https://transparence.sante.gouv.fr/
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CEDONT ON NE PARLERA PAS

Régimes anti inflammatoires, FODMAPSs, sans gluten...
La perte de poids, la prise de poids, le jeln, alimentation du sportif

Les regimes particuliers de pathologies chroniques (diabete, HTA,
insuffisance rénale, cardiaque,...)

Eau

1/'|'\r Les compléments alimentaires
ARVAR
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POUR “ETRE EN BONNE SANTE” TL FAUT:

Ne pas fumer

Ne pas boire/limiter sa consommation d’alcool
Manger équilibré

Adopter le réegime méditerrannéen

Faire du sport

Avoir de “bons génes”/ la génétique

Vivre dans un contexte socio-economique, geopolitique, sanitaire,
bacteriologique, biochimique, physico nucléaire sain
H. A+B+C+D+E+F+G

OmmMmOO >
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LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES SONT INDISPENSABLES POUR “ETRE EN
BONNE SANTE”

A. VRAI
B. FAUX
C. Je ne sais pas

1/_'}@. La reponse C
NAC
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UNE ALLMENTATION ADAPTEE PEUT EVITER L' APPARITION DE MALADIES CARDIO VASCULATRES

A. VRAI
B. FAUX

UNE ALIMENTATION ADAPTEE PEUT EVITER L' APPARITION DE CANCERS

A. VRAI
B. FAUX

UNE ALIMENTATION ADAPTEE PEUT PERMETTRE L'AMELIORATION D'UNE DEPRESSION

(Y A vRA k
WYAZ B. FAUX
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QUEL REGIME A LE PLUS FATBLE IMPACT SUR L' ENVIRONNEMENT

Le régime carnivore

Le régime méditerrannéen

Le régime végétarien

Le régime sans gluten

Une alimentation locale et diversifiee
L’alimentation biologique

Je ne sais pas

4+
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LE CADMIUM NEST PAS PRESENT DANS LES PRODUITS “BI0”

A.VRAI
B.FAUX
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PROGRAMME

e Alimentation et santé
e Rappels des recommandations =
e Liens entre politique, santé ==

et environnement

e Présentation du travail de these et
du flyer

e Echanges
T
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INTRODUCTION

Evolution des modes de vie depuis début ere industrielle

progres médecine moderne et allongement de 1'espérance de vie

Alimentation comme facteur majeur état de santé de la population

Promotion de la santé

Primaire

L (DAvant la maladie
!

@Conl&rer aux

Prévention des maladies
Tertiaire

(Orendant et a
Vissue de la maladie

Secondaire

(© Au début et
pendant la maladie

@ pister p @:vner les

de

les y la
d'assurer un + grand contrdle
| sur leur propre santé

ie en maitrisant les
facteurs de risque ouen
les facteurs de protection

ou les récidives d'une

I la maladie afin de réduire sa
maladie

' gravité

| Ex: Campagnes d’éducation I

pour la santé (risques santé ciblée

Ex : Education pour la

Ex : Programme de dépistage | Ex : Education

du cancer colorectal,

thérapeutique du patient,

solaires, activité physique, | (alcool,

g

etc), ur etc),
la santé, programme d’accés I
équitable a une

| alimentation saine l
1

D'aprés Bacas A Presses de [EHESP, 2024°

%
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de 'hyper observance
du diabéte, tests rapides
d’orientation diagnostique

(TROD)
)

i

risque de
surmédicalisation,
Eviter les prescrip!

Ex : Bilan partagé d
médication, procéc
soins éthiques et a
pharmacovigilance

Quaternaire
(® pendant la maladie

&

un patient 3

LA P . 5
PROMOTION s
DE LA

SANTE




FACTEURS DETERMINANTS ETAT DE SANTE

Le poids des déterminants de santé 15 % <ysrime oe
SOINS

Acces et qualité de Uoffre de soins
[établissements et professionnels

de santg, structures de prévention, 0

institutions publiques...] 2 5 /0 FACTEURS
ENVIRONNEMENTAUX
Etat des milieux, exposition a tous
types de nuisances, pollutions et a
des températures extrémes. Qualité

du cadre de vie (habitat, équipement
collectifs, conditions de travail...)

45 0/0 FACTEURS

QU'EST-CE QuI

S0CI0-ECONOMIQUES h
Accés 3 'emplol,  des revenus DETERMI NE’
décents, a l'alimentation saine, NOTRE SANTE ?

2 la culture, aux loisirs etc...

0
5 /o PATRIMOINE
GENETIQUE

1 0/ LR
0 Facteurs biologiques liés au
sexe, a l'age, a U'hérédité...

COMPORTEMENTS
INDIVIDUELS

Habitude de vie des individus
comme les choix de mobilités,
(alimentation, addictions, pratique
sportive...)

tation de Lalonde / Synthése des travaux Barton et al, 2015 ; OMS, 2010 ; Cantoreggi N, ¢
e, université d éve ; !aJ Angele
s Affect Health

Sources : représen
Pondér /
Health,2013 : Hov

e
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nants de la santé
Social and Economic Facto

nty Department of Public

Les principaux déterminants
environnementaux de la santé humaine
v

o

LOGEMENT
TRANSPORT
} BRUIT m
CONDITIONS
EDUCATION DE TRAVAIL
RELATION A soL RELATIONS
LA anocnvtnsxr[ SOCIALES

Source : Exirait du livret « AGIR pour un environnement favorable & la santé » ~ CEREMA
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[MPACTS MULTIPLES SUR LA SANTE

e Exces

Obésité et ses complications: 8,5% en 1997, 18% en France
2024 (1)

Diabete, Pathologies cardiovasculaires, Maladies rénales,
Cancers, pathologies digestives, rhumatismales cutanées..

e Déséquilibre alimentaire

Carences (carence martiale, ostéoporose,

1+
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REGIME MEDITERRANNEEN : HISTOIRE

chercheur américain Ancel KEYS en 1958 (2)

meilleur esperance de vie chez les personnes vivant sur le
pourtour de la Méditerrannée par rapprot

meilleur exemple: la Créte

toujours verifier dans les études par la suite (80s 00s)

1+
NAC

MAISON DE SANTE
PLURIPROFESSIONNELLE
LLLLLLLLLLLLLLLLL




BENEFICES DU REGIME MEDITERANNEEN : EXPLICATIONS
BIOCHIMIQUES (3,4,5,6)

équilibre des apports en acides gras saturés et insaturés:
poissons gras, basilic tomates

huile d’olive riche en acide alpha linolénique et phytostérols

> propriétés anti-inflammatoires, cardioprotectrices (competition
avec Llipides athérogene), antithrombotiques, utiles
fonctionnement systeme nerveux

richesse en phénols, polyphénols

1//A\\T vitamines et caroténoides:

> effet anti oxydant
ARVAR ’
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BENEFICES DU REGIME MEDITERANNEEN

Cardiologie et médecine vasculaire: En 1984Keys et al. semblaient déja en faveur d’un e et
préventif de 1’alimentation méditerranéenne sur les pathologies coronariennes (7, 8) puis De
Lorgeril et al. dans les années 1990 (9, 10,11).

Endocrinologie et diabétologie: Keys et al. efficacité de 1’alimentation méditerranéenne dans la
prévention et le traitement du surpoids et de 1’obésité (11 a 15). +/- certains cas de cachexie
(16).

Cancérologie: efficace en prévention de la plupart des cancers et de leurs complications (17 a
25).

également impacts démontrés dans de nombreux autres domaines (hépato-gastro-entérologie,
pathologies inflammatoires et rhumatismales,

gynécologie, fertilité et pendant la grossesse,

psychiatrie, dermatologie..)
7Y
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ALERTES!!

Pour la suite, pas de quantités exprimés en grammes
risque de troubles alimentaires

idem vitamines et oligo elements: pas de tableau quantités
contenus apr type d’aliments

Objectif alimentation diversifiée

N
INAR
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BESOINS QUOTIDIENS (26,]

Eau: 30-35ml/kg/j => urines claires toute le journée sauf au réveil

Calories: 25-35 kcal/kg/j variabilités interindividuelles, fonction du poids

Couverture en électrolytes et vitamines exprimé en référence Nutritionnelle

pour la Population= RNP
vitamine D: 15ug/j Calcium 750 mg/j Potassium 3500 mg/jour
Fer: 6mg/j, Magnésium: 300-350mg/j

Sodium: < 5g (vs 10-12g/j régime moyen)

vitamine B9; 250 ug/j vitamine B12: 4 ug/j vitamine C: 110mg/j..

N
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Les produits frais
Yaourt nature les plus riches en calcium*

138 mg de calcium

(pour 100 g)

Faisselle

125 mg de calcium

Fromage blanc

et petit suisse "
nsideca.c iy Cremes, flans et autres
1 desserts lactés

Entre 60 et 100 mg de calcium selon
les variétés

2 .
3 wo ™

WONEL 2014 “




KECOMMANDATIONS GENERALES (28,29,30)

Alimentation la plus diversifiée possible

5 fruits et légumes par jour

17

)i féculents, % protéines

5 Légumes

N =

2 produits laitiers par jour/ 3 femmes menopausées

et hommes/femmes plus de 65 ans

Eviter les aliments transformés . w ’ 9
1//A\\} et ultratransformés W— Poin Céréales

v S ‘/A/" y 4 J “\

quantité cf A g

MAISON DE SANTE ' 5 :
PLURIPROFESSIONNELLE

DES MILLE FONTAINES Viande Poisson Fromage




Y FRUTTS ET LEGUMES

dans 1’idéal 2 portions de fruits, 3 portions

(voir %

Fibres: prévention cancer colorectal, gastrique,

effet sur la satiété, ralentit 1’absorption des sucres
Fruits et légumes (potassium) (31): HTA,

+/- complété sels enrichis en potassium

)
INAR
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Jus=sodas=sucres donc a éviter

de légumes

EXEMPLES DE PORTIONS DE FRUITS ET LEGUMES

5? -
LA MOITIE DE 1 ASSIETTE DE 1PETITE ASSIETTE OU 1
LEGUMES CuITS (ENVIRON 805) PORTION TYPE SELF-SERVICE

DE CRUDITES (ENVIRON 80,)
.

1BOL OU ASSIETTE CREUSE 2 A4 TRANCHES DANANAS
DE SOUPE DE LEGUMES (FRAIS OU AU SIROP)
1 BONNE POIGNEE DE 2 FRUITS DU TYPE
PETITS FRUITS ABRICOT
<%
1POT DE COMPOTE INDIVIDUEL 1 FRUIT DU TYPE

0U 2 GROSSES CUILLERES A POIRE
SOUPE DE COMPOTE MAISON



FECULENTS

privilégier les céréales
completes voir remplacer par des
legumineuses

titre d’exemple, 100 g de féculents cuits (soit 20 g de glucides) sont I'équivalent de :

100 g de pommes de terre, pates, riz, semoule cuits ;
60 g de Iégumes secs (lentilles, haricots blancs) ;

40 g de pain;

30 g de farine ou de céréales. (32)

%
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9. Les féculents, c’est mieux
quand ils sont complets.

Pain, riz, pates, semoule ou pomme de terre, vous pouvez consommer
des féculents tous les jours. Quand ils sont a base de céréales,
choisissez-les complets car ils sont beaucoup plus riches en fibres
que les produits raffinés (préférez par exemple le pain complet
au pain blanc). Si vous le pouvez, privilégiez les féculents complets bio.

10. Les féculents complets,
une habitude a prendre.

Vous trouvez le go(t des aliments complets différent ?
C’est vrai, mais c'est une nouvelle habitude & prendre. Allez-y progressivement
en remplagant les pates ou le riz standard par leurs versions semi-complétes.

11. Péates, riz, semoule,
pas plus compliqué quand c’est complet.

Si le riz complet est plus long a cuire, c'est moins le cas des pates.
Quant a la semoule et au boulgour fin, il suffit de les réhydrater pendant
quelques minutes avec de I'eau. Pour un plat vite réalisé et délicieux,
accompagnez-les de légumes surgelés ou d'un reste de ratatouille
et d’'un petit bocal de pois chiches.

Aller vers les féculents complets.
Il est é de au moins un féculent complet par jour
(pain, pates, riz, semoule...).

Le saviez-vous ?
Le pain blanc ou les pates standard sont des féculents raffinés. lis sont
a base de farine blanche issue de céréales auxquelles on a enlevé le germe
et I'enveloppe et sont donc pauvres en fibres, en minéraux et en vitamines.
Les féculents complets contiennent, eux, tous les éléments nutritifs du grain.

Plus d'astuces sur mangerbouger.fr

10



CADMIUM (33,34

cadmium= element atomique , forme metal ou alliage, classé comme cancérogene, mutagene et toxique pour la
reproduction, cresponsables de malaides rénales, cancers et des troubles du développement fetal, ostéoporose,
systéme cardiovasculaire

Des aliments trés contaminés mais consommés occasionnellement contribuent moins a 1’exposition globale que des
aliments moins contaminés mais consommés quotidiennement.

Pour réduire 1’exposition au cadmium tout en maintenant une alimentation équilibrée, 1’Anses recommande

Limiter certains produits a base de blé sucrés et salés tels que les céréales du petit-déjeuner, gateaux,
biscuits,

Introduire davantage de légumineuses dans les repas a la place des aliments a base de blé comme les pates.

Varier les sources d’approvisionnement : alterner les denrées provenant de différentes zog
éviter une exposition répétée au cadmium. =

%
INAR
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possibilité prochaine de doser le cadmium? Interét?




PROTEINES

1g/kg/]

tableau equivalence proteines
proteines animales vit B12

limiter viande rouge riche en AG sat
2 portions de poissons par semaine

attention poissons eau douce

Y
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LES EQUIVALENCES PROTIDIQUES

Pourquoi manger des proféines ?
Une ion adaptée de éil de limiter la fonte musculaire. Elles sont également
indispensables a la cicatrisation et pour avoir de bonnes défenses Immunitaires,

| Ob]ecﬂfjoumaller 609 de proteines \

Quand manger des protéines ?
Il est important de consommer des protéines a chaque repas ainsi qua chaque collation. Pendant la premiére
année au moins, commencez toujours le repas ou la collation en mangeant la source de protéines.

Ou trouver 20g de protéines? 1%

W W
2 tranches dé jambon 2 200g de lentilles*
100g de seitan ‘
@"‘""‘“ '”'l" ‘ ies)
300g de pois-chiches*
*cuit

Ou trouver 5g de proféines ?
1 erre de lait l "h
ng‘. "i&“"" ﬂ & 15g den!nesdeso}a
Tuew Ji 250¢ de légumes

70g de fromage blanc 100g de pétes”

i = . 5
ko ﬁ o R s
E B A 20g d’amandes
’ 30g de noix 100g de quinoa
‘ t":’: t 150¢ d'épi ardsl
150g de semoule* !

45¢ de skyr 1 yaourt

“cuit
Ces Indications ne prennent pas en compte la qualité des protéines. De fagon générale, les protéines animales sont mieux
que les
'Sl vous ne consommez pas de produits animaux, velllez 3 associer légumineuses (lentilles, pois...) et céréales (pates, riz,
pain...) pour avolr des protéines de qualité équivalente 2 celles d’origine animale.

Exemple de répariifion sur la journée |
70g de poulet 1 + ZOg d'amandes

+ l. ami *‘
45g de skyr =65g de
au pm-dé]euner protéines |

Dacument réalisé par T.BREZEL — Service diététique — Version 2 - 01/2025



PRODUTTS LATTIERS

Croissance et lutte contre rachitisme

Prévention de 1’ostéoporose

Besoins:

Vitamine D

Yaourt nature

138 mg de calciu m

) 1
NAC

MAISON DE SANTE
PLURIPROFESSIONNELLE
DES MILLE FONTAINES

Faisselle
125 mg de calciu m

Les produits frais
les plus riches en calcium*

(pour 100 g)

Fromage blanc

et petit suisse

Cremes, flans et autres
113 mg de calciul m

desserts lactés

eeeeeeeeeee




L (35,36, 3

lutte contre les pathologies

cardio vasculaires et maladies rénales cC

objectif 5-8g/j

attention aux sels “cachés”

surtout aliments transformés et ultratransforme

rontques

Where is Salt ?

-
NAVAR
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Table salt added 10%
Cooking 5%
Food salt 85%
Roquefort 3g/100g

Emmental 1.5g/100g

Parmesan 2.5g/100g

Jambon de Parme 6.2g/100g

Corn Flakes 3g/100g

Bacon 4.6g/100g

Pain 1.5g/100g

22. Mollo sur le sel.

Choisissez plutdt du sel iodé (c'est indiqué sur I'étiquette)
et goQtez toujours avant de saler. Mieux vaut ne pas resaler
les plats préparés, ils le sont déja souvent trop ! Et progressivement,
mettez un peu moins de sel. Vous vous y habituerez trés vite!

23. Attention au sel caché.

La majorité du sel que nous consommons se trouve dans les aliments
transformés comme la charcuterie, les plats préparés, les soupes
déshydratées, le fromage ou le pain. Attention donc a ne pas trop en manger.

24. Du go(t a tous les coups!

Relevez simplement la saveur d’'un plat en ajoutant épices,
condiments, aromates et fines herbes fraiches, séchées ou surgelées.
Si ces ingrédients peuvent vous sembler un peu chers, on en consomme
trés peu chaque jour et ils se gardent longtemps !

25. Rien n’est aussi bon qu’une vinaigrette maison.

Une vinaigrette maison, c'est rapide a préparer et surtout, vous savez
ce qu'il y a dedans! Contrairement aux vinaigrettes du commerce, la vitre
ne contiendra ni sucre, ni additif, et c’est vous qui choisirez vos huiles.
Privilégiez I'huile de colza et I'huile de noix qui sont riches en oméga 3.
Si I'huile de colza est bon marché, I'huile de noix est plus chére mais
vous pouvez la compléter par une autre huile ou n'en consommer
que de temps en temps. Et bien sir, pensez a I'huile d'olive.

Réduire le sel.
Il est recommandé de réduire le sel en cuisinant et a table,
ainsi que la consommation de produits salés.

Aller vers I'huile de colza, de noix et d'olive.

Les matiéres grasses ajoutées (huile, beurre ou margarine) peuvent
étre consommeées tous les jours en petites quantités. Quand vous
cuisinez, préférez I'huile et réservez le beurre pour les tartines
du petit déjeuner ou cru en noisette sur des légumes cuits.

16



C'est quoi un aliment
ultra-transformé ?

ALIMENTS TRANSFORMES ET ULTRA TRANSFORMES 930, K ez

brutes par des procédés simples

définition: aliments/recettes subis un process

industriel dasns sa transformation avec usage de P
conservateurs, additifs.. N oo kit

précédentes par des procédés simples
risque cancer, obésité, cardio vasculaire
association significative entre une consommation élevée d’aliments ultra-transformés

et le risque de récurrence de symptomes dépressifs au cours du suivi de la cohorte (40).
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COMPLEMENTS ALTMENTATRES (4L A 4/)

études: pas de bénéfices CV cancer, diabete personne en bonne santé sans
signes cliniques de carences

des situations a risques (diabete, alcool; grossese, pathologies digestive,
tabac, précarité,)

interet discuter vitD ostéoporose en 1’absence de Ca, discuter sur effet extra
squelettiques

peu d’interet des compléments alimentaires: souvent association empirique et
pas d’arguments scientifiques

solliciter avis d’un professionnel de santé

1+
NAC
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multiples propriétés du miel: anti propriétés anti inflammatoires, antioxydantes,
infectieuses, anti oxydantes, anti anti infectieuses..

inflammatoires..
intérét particulier syndrome depressif léger

interet plaies, patholiges infectieuses
hivernales, troubles digestifs

miel manuka

recherche en cours sur combinaisons miel et
antibiotics pour lutte contre
1’antibioresistance, récupération post AVC,
tumeurs

%
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ALIMENTATION ET ENVIRONN

Graphique repas

Découvrir impact carbone des différents types de repas

Repas végétalien
@ 0,39kgco.e

Repas végétarien
@ 0,5Tkgcoe

Repas avec du poulet
1,58kgcose

Repas avec du poisson blanc

G 1,98 kg coe

Ropas avec du boeuf

Repas avec du poisson gras
@ @D 1,1 kg coe

7,26kgco.0

@ | Allerplusloin e

—
e (6] @

4 Partager <> Intégrer (3 Téldcharger

W
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e &

Viandes
Impact le + fort

Boeuf

Veay

Replier ~

28 kgcose

G 22,5 kg cO.e

porc
@D 6,67 kg CO.e

Lapin
@D 5,78 kg coe

Poulet
@D 4,56 kg coe

|
w
Y cmm— oo
&
%
=

&

@ 8 ® H O DB D

NT: CE QU"ON MANGE..

Gufs et produits laitiers epter

Poissons et fruits de mer

————— 7,9 co.:

it i)

631kzco.
Fromage pita e

628Kgcos
Fromagabiou

616Kgcoe
Fromage pata moll.

SMakgcoe
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ALTMENTATION £T ENVIRONNEMENT: COMMENT ON L"ACHETE ..

EMPREINTEE-?EEEEEgf\gAuMENTS: Respect de la saisonnalité

EMISSIONS CARBONE EN KG (02 EQ/KG DE PRODUIT* .
transports des aliments

méthodes d'élevage et de péche

TOMATE HORS SAISON
1,96

+ 5875 au dela du bilan carbone: 1’impact

humain pesticides, agriculture
intensive, impact sur la
biodiversité..

10,64
(+1500%)

Fg«f“::{.
*Source : Agence nationale de séourité sanitaire de |'alimentation, données Ciqual NU_"“ (IRMN[S
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ALIMENTATION ET ENVIRONNEMENT:COMMENT ('EST PREPARE,
(ONSERVE £T COMMENT ON LE CUIT

Emballages: plastiques, consignes
Mode de conservation: salaisons, fumés, conserves, surgelés
Mode de cuisson

e privilégiées les cuissons vapeur, a 1’étouffée avec peu d’eau ou les cuissons
au four déperdition de potassium vs cuisson dans 1’eau.
e fritures: hydrocarbures aromatiques polycycliques, aldéhydes (52)

contenants, ustensiles plastiques: PE et microplastiques

teflon: PFAS (53)
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ALIMENTATION ET POLITIQUE: INITIATIVES LOCALES |
politiques locales: cantines scolaires comcom LorMA\F Cl%

www.loramap.org

circuit court
AMAP:Lay Paniers de 1’Amezule

marchés de producteurs W Cagette-net

vente en direct: distributeurs, coopératives..

MAISON DE SANTE
PLURIPROFESSIONNELLE
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ALTMENTATION £T POLITIQUE: POLITIQUE NATIONALE

PNNS 4 2019-2023: augmenter le bio, augmenter 1’activité physique, sport santé, Nutriscore

PNNS 5 2026-2030:

e Réduire la teneur en sucres des produits consommés par les enfants

e Protéger les jeunes des publicités pour des produits non sains et les fast-foods

e Sensibiliser sur les risques liés a la consommation de compléments alimentaires B"lan er,

e Faire de la prévention du surpoids et de 1’obésité chez 1’enfant une grande cause [SAYUSIISS
nationale d’ici 2030 R AT

e Prevenir et depister la denutrition de la personne agée N ALSNAL

e Faire de 1’0obésité de 1’enfant une grande cause nationale SANTE

Stratégie nationale alimentation, nutrition climat 2025-2030

1/\” souveraineté alimentaire

/-V\ ,Yx accorder santé/climat/environnement
WY

A e ot
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Politique Agricole Commune
accords internationaux: Mercosur

“TARIFF”

guerre en Iran

ARVAR | f

MAISON DE SANTE
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DR VOURE

méthode Delphi®, methode de validation d’hypotheses aupres d’un
groupe d’experts pour aboutir a un consensus

Promotion alimentation méditerranéenne en 1’adaptant aux
nouvelles contraintes environnementales

modification et sollicitation en plusieurs tours

analyses du fond (contenu et de la forme

format, couleurs..)
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C’est quoile
hme de vie
mediterranéen ?

ARK

Des habitudes saines

La convivialité

* S'entourer de ses proches
> * Préférer le “fait maison” chez sol et au
Culsiner en famille ou entre amis PERERIETERY
* Faire dusport en groupe * Pratiquer une activité physique plusieurs
« Partager les repas avec les fois par semaine
personnes que l'on apprécie * Ne pas rester assis, prendre le temps de se
lever et de s"étirer

* Sortir s'aérer et marcher
» Passer moins d'1 heure par jour devant la
télévision

* Prendre le temps de faire une sieste de 20
minutes

» Dormir 6 & 8 heures par nuit, & horaires
¥

* Vivre sans excés, prendre son temps

Alors,
’ >
on s’y met quand ?! Pouren
. samochgr du mode dZtm ml:duexr: savoir
tous les ne sont pas respectés ! plus

* Débuter la démarche en faisant d'abord
mais cela !le e.zée:.w.mpc s
temps vaut le coup ! compte,
méme incomplet.

* Silemplol du est chargé, préparer les repes en
plus grande quantité pour en congeler une partie !
. mm..mp-pm-m:mnmnm

4 la wviande et aux produits
neupounﬂed'achctermo

+ Tout se joue quand on fait courses ! Y aller le e
venue.;ldnpennetd::epa:.&t‘:eun& e ' -'(\#E

=
»

* Savoir se faire plaisir, etparlodlsautmserunrepu '\ﬁ" or
hors de ces conseils. Les repas exceptionnels entre -
amis et au restaurant sont souvent en dehors des "tfﬁﬁ
recommandations. Ce n'est pas grave, c'est le @
quotidien qui compte ! la fabrique & mensg

commaumuzzmm«ms Posument concw par Théo VOUHE sur o site Canva.com dans e oadre de travail de
thése psion apees d par Deiphi d'un owd o ow savi da mode

dene a de un p de sains

Le mode de vno
Mediterranéemn

Bon pour YOus
£7 pourla planéte ‘)

C'est quoi ?

Une alimentation fraiche, variée et un
rythme de vie dynamique et convivial
Ce gsont les habitudes des populations
méditerranéennes traditionnelles dont la
bonne santé est remargquable.

Pour qui?
Pour TOUS ! Cemode de vie limite

les maladies chroniques et leurs
complications. Femmes enceintes et

enfants peuvent également en profiter.
En plus, c’est écologique.

Quels bénéfices ?
Pour lasanteé:

Pour la planete:

* Limite la mortalité d'origine cardio-vasculaire + A un faible impact
et cancéreuse, environnemental,
* Protége du diabéte, + Produit peu de déchets
* Permet aux personnes atteintes de diabéte de plastiques,
mieux le contréler, * Permet de composter la
* Réduit le risque de démence et de maladie plupart de ses déchets.
d'Alzheimer,
* Réduit le risque de maladies immunitaires,
* Réduit le risque des maladies inflammatolires g
de l'intestin et des articulations, -
* Aide a stabiliser le poids, >
* Améliore le bien-&tre physique et mental, i‘»

* Entretient une vie sociale de gqualité.

. | By

Et vous, quelle attention portez-vous a
votre alimentation et & votre mode de vie ?



C’'est quoi
Ialimentation
meéditerranéenne ?

Fruits et légumes

* Man plus de légumes et fruits
mgeex;‘ cholsissant les produits de
CMslponlh!elocauxe!blo
« Découvrir de nouvelies saveurs avec
d’anciennes sortes de :
henermpnmus célert, .
m&sl&gumwgeleseten
conserves lorsque ce n'est pas leur
saison

» Préférer les légumes crus, car plus
riches en nutriments

Huiles

* Choisir les huilles végétales et limiter
le beurre, la créme et le saindoux

* Consommer 2 a3cuulemsAsoupe(ou
45 mL) d" huile riche en oméga 3
chagque jour: olive, colza, noix ou lin

* Eviter les huiles de palme et de coco,
moins bonnes pour l'environnement et
la santeé

Produits céréaliers
* Choisir les pates, graines etriz
"complets"

* Préférer le pain complet bio 15t
la baguette ou le pampldem!ep’d:sslguu:s
issus de farines non-complétes

. Lerb.,lnomouieetlequmoa sont aussl
riches en protéines

* Eviter les céréales du petit-déjeuner,
trés sucrées et pauvres en céréales
complétes

» Ajouter des graines aux plats et salades :
lin, sésame, courge, ...

Légumineuses

« Manger 2 fois par semaine des
lentilles, haricots secs, féves,
petits pois, pois cassés, riches en
protéines

* Elles peuvent remplacer une partie
de la viande

Fruits a cogque

» Préférer une petite poignée de fruits

a4 coque au goQter, chague jour,
surtout les nolx, riches enoméga3s
mais aussi les amandes et noisettes

L'assiette
idéale!

Poissons & crustaces

* Préférer les petits poissons gras
riches en oméga 3 : sardine,
maguereau et hareng

* Ne pas dépasser 2 portions de 100 g

par semaine pour réduire
l'!.nge.sﬂonde polluants
* Eviter le saumon dont la culture et
la péche ne sont pas écologiques

Produits laitiers

* Consommer 2 portions par jour
parmi 1 yaourt nature, 150 ml de lait
ou 30 g de fromage

* Eviter les crémes et flans qui
contiennent beaucoup de sucre et
peu de lait

* Leur préférer les yaourts et
fromages blancs, moins gras car
fermentés

« Eviter le beurre et la créme qui sont
des matiéres grasses et non des

produits laitiers

25% ae®

Epices et aromates

* Mettre de la couleur dans les plats en
wvariant les épices et aromates : curry,
paprika, persil, coriandre, ...

* Manger moins d'une cuillére & café de
sel par jour (< 5g)

* Eviter de saler lors de la préparation du
repas. Chacun peut saler & sa
convenance.

Oeufs

* Manger des ceufs en moyenne 3 fois
parsemaine ( 2 ceufs pour un repas
d’adulte et 1 geuf pour un repas
d'enfant)

Viandes

* Remplacer la viande par des ceufs ou
des légumineuses

* Préférer la volaille dans la limite de 2
repas par semaine

» Manger moins de viande de beeuf et de
charcuterie

* Ces habitudes sont économigues et
permettent de cholsir d'autres
produits de meilleure qualite

Boissons

* Boire surtout de l'eau et éviter les
sodas

* Eviter les jus qui sont a considérer
comme des sodas et non des
portions de fruit

* Boire moins de 10 verres d'alcool
par semaine et pas plus de 2 verres
par jour.

Aliments sucrés &
transformes

* Préparer les patisseries avec de
petites gquantités de sucre “roux” ou
de miel, meilleurs pour la santé gque
le sucre “blanc™

* Garder le chocolat nolr & haute
teneur en cacao, pour des plaisirs
occasionnels

* Les aliments transformés et
préparés contiennent des
colorants, des conservateurs, trop
de sel et trop de sucre



CONCLUSION

la santé passe par 1’assiette
1’assiette a impact environnemental

le consommateur doit s’informer et maitriser une equation
complexe (santé/budget/environnement/temps)

le consommateur doit reprendre le pouvoir sur 1’1industrie
agro alimentaire
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