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INTRODUCTION

Impacts majeurs, multiples, complexes
et encore méeconnus de la nutrition sur la santé

e

crobies des enfants depuis les années 70

obesite a doublé dans le monde d 980

— En France, on est passe dM millions d’obeses de 1997 a
2009

— En 20 ans, I réquence d’apparition des autistes est passée
as sur 1850 a 1 cas sur 50 et prévision d’1 cas sur 5 dans 5

B ‘

ans

— En 1950, fibromyalgie pathologie quasi inconnue a plusde2
millions en France en 2015 =

— Probleme de stérilité: inconnu milieu du siecle a 1 couple sur €
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INTRODUCTION

MACRONUTRITION MICRONUTRITION

Glucides-lipides-protides VltamlPGS
sels minéraux

Oligo-¢lements

EPINUTRITION
Influence des nutriments
et de I’environnement
dans I’expression des génes




INTRODUCTION

MACRONUTRITION
Glucides-lipides-protides

Effets déléteres sur la santeé




INTRODUCTION

MICRONUTRITION
Vitamines
sels minéraux
Oligo-¢léments

Carences en vitamines, sels minéraux...




INTRODUCTION

EPINUTRITION

Influence des nutriments
et de I’environnement
dans I’expression des genes

Perturbation du microbiote
Altération de I’expression des genes
Apparition de maladies




MACRONUTRTION

L'équilibre energetique
; iides, protide
metabolisme basal, APS, thermoregulation

jilibre dég

pesoins = depenses =>
— Si besoins > dépenses =>
— Si besoins < dépenses =>
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Les apports energetiques conseilles
P . Kcal pour activité Kcal pour activité Kcal pour activité

3000 a 2900

2200 a 2500

Chez 'lhomme = 50 a 55 Kcal/Kg/jour
Chez la femme =45 a 50 KcaI/Kg/Jour

Entrainement > 1h30/jour




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Six classes

> Glucides, Lipides, Protides

> Glucides et lipides




LES PROTIDES

> proteéines
> peptides
> acides aminés

proftidigue

10 a 12% de [I'AET

50% Protéine Animale, 50% Protéine
Végétale




LES PROTIDES

> Role structurel

>Role fonctionnel

>Pas ou peu de role énergétique

»Renouvellement quotidien de nos protéines

>




LES PROTIDES

> 9 Acides aminés essentiels

>Si déficit en AAE

>»Neécessité d'équilibrer quantité et qualité




LES PROTIDES

> blanc d'ceuf
contient les 9 AAE

>
>Chairs animales

»>Laitages

>Végétaux




LES PROTIDES

>
teneur dans |'aliment considéré

>

> Chairs animales:

»Végetaux:

»Laitages:




LES PROTIDES

de 1 a 2g/kg/jour du fait de l'utilisation
des protéines a des fins énergétiques et du fait de la
casse au hiveau musculaire

>
3g/kg/ jour.
: protéines (50%), glucides
(50%) et travail en force

>
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

lipidigue

30 a 35%

Acides gras saturés 25% (du total des AG)
Acides gras monoinsaturés 60%
Acides gras polyinsatureés 15%

* Avec rapport [l -6/ [ -3=5




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les lipides
Sources

>Acides Gras Saturés 25%:

>Acides 6ras Mono Insaturés, 60%:

»Acides Gras Poly Insaturés

> @ 6, 0 3), 15%




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

AG saturés (AGS)

AG insaturés: AGMI et AGPI

> Essentiels

»AGPI: stimulent la lipolyse, action AIL, cicatrisation.




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les lipides

Roles

>Energetique:

> Structural:

> Fonctionnel:




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

glucidigue

50 a 55%

Glucides complexes: 80%
Glucides simples: 20%
Sucres purs: < 10% de I'AET




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les hydrates de carbone ou glucides

»>Polysaccharides (disaccharides):

 Amidon:

I'index glycémique




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Index glycémique IG

> Réponse insulinique

>

»Réponse insulinique dépend




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les hydrates de carbone ou glucides

* Glycogene:

* Glycogene musculaire
«90' a 75%
*4h a 55%

* Glycogene hépatique:




L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

Petit dejeuner = 20-25%
Dejeunen=135-4055
PDiner=80~-3555
Clotjier= 1 0-15%

ViaRGEES
ProduItSHEINETS
CerealeSIEHEGUMINEUSES
[EEgUMES VERSTENTUITS
\VIAUENESIFIASSES
PIOGUIISISUGTHES
5RISSENS




CONCLUSION

MACRONUTRITION
Glucides-lipides-protides

Respecter une répartition équilibrée
Privilégier les sucres complexes et complets
Augmenter la part des lipides mono et poly-insatures

Varier les sources de protéines (animales et vegétales)




CONCLUSION

MICRONUTRITION
Vitamines
sels minéraux
Oligo-¢léments

Privilégier les fruits et Iégumes de production locale
Choisir des fruits et Iégumes 1ssus de semences paysannes
Ne pas conserver les fruits et Iégumes trop longtemps

Privilégier des fruits et légumes de saison




CONCLUSION

EPINUTRITION

Influence des nutriments
et de I’environnement
dans I’expression des genes

Préserver le microbiote (richesse et diversité des bacteries intestinales)
Privilégier les aliments bio (limiter les pesticides)
et/ou de production locale (connaissance du type d’agriculture)

Eviter les denrées animales industrielles




