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Tout est lié : production, alimentation et territoires

L’angle santé et consommation

Thierry POITOU, diététicien-nutritionniste
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Mon parcours

COTE TERRITOIRE
Ingénieur territorial

Chargé de développement e
économique a la région
Nord Pas de Calais

Directeur de cabinet du
Maire de Bailleul

Conseiller municipal de
Morbecque

COTE NUTRITION
Diététicien-nutritionniste

Cabinet libéral a Hazebrouck et Saint-
Pol-sur-Mer

* Mission Retrouve Ton Cap

Service polyvalent d’aide et de soins a
domicile - association Bien-Etre 2
Hazebrouck : prévention de |Ia
dénutrition et des fausses routes

Espace Santé du Littoral a Dunkerque

e Espaces Ressources Cancers de
Dunkerque et St-Omer

* Promotion de la santé dans les
écoles



Premiere partie : données, constats, enjeux

1.

N o kW

Ce que les scientifiques nous disent des liens entre alimentation et santé

Les recommandations nutritionnelles encore peu respectées et
meéconnues, mais qui commencent a prendre compte les questions de
production et d’environnement

Les liens entre modes de production et qualité nutritionnelle de I'aliment
Bon pour la santé signifie-t-il bon pour la planete et réciproquement ?
Meéconnaissance des aliments et perte de compétences culinaires

De nombreuses questions de parentalité

Injonctions médiatiques contradictoires, tous azimuts et faux probleme
financier ?



Quels risques santé en lien avec I'alimentation?
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10 principales maladies chroniques en lien avec I’alimentation




Viandes de volailles

Viandes rouges
transformées

Eufs Boissons sucreées

S
s

Légumineuses Fruits

Produits laitiers

Céréales completes
(céréales raffinées non incluses)

Impact de la consommation d’aliments sur ces 10 maladies chroniques



Institut National du Cancer - 2019

Des chiffres tres précis sur les effets protecteurs ou deléteres :

I’exemple des cancers

Alcool 1 verre de plus par  CEsophage + 25%
jour
Sein + 10%
Charcuterie 509 de plus par jour Colon-rectum + 16%
Céreéales completes 909 de plus par jour Colon-rectum -17%
Corpulence + 5 kg/m? Vésicule biliaire, + 25%
(ex : pour 1m70 = estomac
14 kQ)
Foie, rein + 30%
Endometre + 50%

70 000 nouveaux cancers pourraient étre évites en France
chaque année en suivant les recommandations nutritionnelles.



https://presse.inserm.fr/consommati NOVA NOVA NOVA NOVA

on-daliments-ultra-transformes-et-
risque-de-cancer/30645/

Groupe 1 Groupe 2 Groupe 3 Goupd

Aliments non ingrédients Aliments Produi
transformésou  cu linair es transformés  alimentair
transformeés transformés boisson t
minimalement transformés

Aliments ultra-transformes et risques sante

Leur consommation est corrélée avec le risque de:
- Obésité

- Diabete

- Maladies cardiovasculaires

- Cancer

Plus 10% d’AUT consommeés
= Risque de cancer accru de plus de 10% (notamment sein)

Taux de pénétration en France (en calories) :
47% chez les enfants
35% chez les adultes
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Mode de production et qualité nutritionnelle : un lien évident ?

Manger bio : impact santé « suggéré » mais restant a confirmer

- Obésité, diabéte, cancer... CERTIFIE

ETUDE ¥ ’

' | NUTRINET
& | SANTE 4

AGRICULTURE

g - BIOLOGIQUE
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Systéme d’élevage des poules et composition nutritionnelle

Enfin, le systeme d’élevage des poules, en cages, en
voliére ou avec parcours extérieur n’a aucun effet sur la
composition globale ou la valeur nutritionnelle de l'oeuf
(Gittins et Overfield 1991, Blum et Sauveur 1996).

Les différences [...] observées résultent de variations de
composition des aliments accessibles aux poules et non du
systeme d’élevage lui-méme.

[Ainsi] lorsque les poules disposent d'un parcours
herbeux, source vérifice d’[Omeégas 3] et de vitamine E, les
oeufs sont significativement enrichis en ces deux
substances. (+ 30% de vitamine E et + 1760% d’'omeégas 3) .



64% 29% 9,2% 1,1%

714% 16% 2,9% 0,49%

-13% +81% +106%



Obligations de Apports équilibrés et diversifiés de sources végétales tracées d’intéréts nutritionnels (herbe, luzerne,
moyens fourrages, lin, lupin, colza, féverole...) + interdiction de I'huile de palme + Limitation (bientot
Bleu-Blanc-Coeur suppression totale) du soja d'importation au profit de légumineuses cultivées sur notre territoire.

NI

5 | Z
z

7

Pour la Terre, les animaux
¢t les hommes

W EEaaa T e1ol [ Améliorations environnementales* : résultatsissus de la base de données https://app.agribalyse.fr/ b

controlés et (poulet, ceuf, porc) et de la méthode UNFCCC labelisée Nations-Unies pour le lait
mesurés Améliorations nutritionnelles : ratio n-6/n-3 < 4 (régulation de I'inflammation processus
indispensable a notre santé), teneur en oméga 3 doublée... + 6 études cliniques publiées. 4




Bon pour la santé = bon pour la planete ?

Les Francais mangent trop de viande-> CONVERGENCE

Un Francgais moyen mange prés de 1,15 kg de viande rouge par semaine,
contre 500g max recommandé (FranceAgriMer 2018)

Effet de serre selon I'alimentation fi_’
oG

Par personne et par an en equivalent kKilometre automobile

Repas sans viande, sans produit laitier

281 km

Repas avec viande et produits laitiers

4377 km

4758 km

Sowurce @ Foodwatch, ra ort sur I'effet de serre dans "agriculture conwvaentionnellae =t biclogigue | -
FE g = ans Visuel www. L2144 . com



Bon pour la santé = bon pour la planete ?

Les Francais mangent trop peu de poisson -> DIVERGENCE
63% des Frang¢ais mangent moins que les 2 portions hebdomadaires
recommandées par TANSES (Agromédia 2017)

@ Surface de pleine mer ou la péche @ Espéces marines exploitées,
est pratiquée (en pourcentage des mers) surexploitées ou disparues
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Perte de compétences culinaires
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Problemes majeurs de parentalite

«Efre parent,
un jey @
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Injonctions contradictoires dans I’espace médiatique

S LE JEONE INTERMITTENT L&
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Injonctions contradictoires dans I’espace médiatique

o Paszignnast ., €vs r#vdl20203 3 cAIque page, = ltaace bt

THIERRY SOUCCAR

LAIT, MENSONGES A
ET PROPAGANDE sFiene

Peéface du Pr Henei Joyesx, cancérologue

} ‘
Les 10 maladies - Le régime sans L E s P R o D u ' r s
que I'industrie k“‘ laitages qui rend l_ A | T ' E R S

La vérité
sur yos beseins
en calcium

laitikre vous cache L] vos 0s solides

www. nosamispouriavie.com




L’idéal de beauté véhiculé par les médias




Deuxieme partie : agir

1. Relocaliser les recommandations nutritionnelles : manger local c’est tout
aussi sain

2. Rétablir la confiance entre producteurs et consommateurs : les labels et
signes de qualité

3. Des signaux encourageants chez les Francais vers le développement
durable

4. Rendre accessibles les productions locales en bon marché
5. Encourager |'utilisation des scores et applications tout en connaissant leurs
limites

6. Lexpérience dunkerquoise : Reve 2 Maracas



Relocaliser les recommandations
grand public
L’exemple du régime méditerranéen
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VOUS FAITES SURTOUT CONFIANCE AU BIO ET AU LABEL ROUGE..

@837 88%

Base : 100% &chantilion

-.ET CERTAINS LABELS VOUS INCITENT PLUS QUE D'’AUTRES A LACHAT

92% 9%

75%
70%

57% 56% 56%

53%

S50%

30%
24%

16%
1n%%




Production agro-alimentaire
Un gros effort a faire pour garantir la confiance des
consommateurs

Controle DGCCRF sur les AOP, IGP, STG alimentaires hors boissons
alcoolisées : taux de fraude : 31% en 2016 ; 27% en 2017

Etude Open Food Watch 2020

1 poisson sur 2 est non-conforme : erreur sur l'étiquette, hygiene,
allergenes non-mentionnés

*50% des épices sont frauduleuses dont 59% des poivres

*43% des miels présentent des défauts de composition, de qualité
ou sont faussement étiqueteés francais.

*Un vendeur sur deux de volailles triche, notamment sur les labels
de qualité fermier (AOP, IGP, Label Rouge) ;

1 produit bio sur 12 contrélé ne l'est pas autant qu’il le prétend.
Plus de 30% dans les Alpes Maritimes.



(j, fondauon LES FRANGAIS
aniel & nina carasso
EXPLORATEURS DES SYSTEMES ALIMENTAIRES D'AVENIR ET L,A L I M E NTATI o N D U RA B L E

Des tendances encourageants — chiffres 2016

| LES FRANCAIS DISENT AVOIR DE PLUS EN PLUS ADOPTE DES “COMPORTEMENTS

DURABLES” DANS LE DOMAINE DE L’ALIMENTATION
44%

y=dl 47%

disent consommer plus de produits déclarent qu’ils consomment déclarent gu’ils consomment plus
qui ont un faible impact sur plus de produits respectueux du de produits garantissant un juste
I'environnement depuis deux ans bien-étre animal depuis deux ans revenu pour les producteurs

depuis deux ans

LES CONSOMMATEURS DISENT INTEGRER DE PLUS EN PLUS
LA DIMENSION ENVIRONNEMENTALE DANS LEURS CHOIX
EN MATIERE D’ALIMENTATION

PARMI LES CRITERES QUI PROGRESSENT DEPUIS DEUX ANS :

°E o B ¢ E3 & BB

L’origine La saisonnalité Le respect de Les conditions
aéodraphiaue I'environnement de production




LES HABITUDES ALIMENTAIRES DES FRANCAIS )
SONT MARQUEES PAR UNE RECHERCHE DE QUALITE

@ o o

deéclarent privilégier I'achat disent préférer les produits de déclarent acheter souvent ou
de produits frais qualité, quitte a les payer plus cher systématiquement des produits
qui portent un label de qualité

DES CONSOMMATEURS QUI SE DISENT PRETS A ALLER PLUS LOIN
POUR AMELIORER L’'IMPACT SOCIAL ET ENVIRONNEMENTAL

DE LEUR ALIMENTATION

se disent préts a se disent préts a consommer  se disent préts a acheter se disent préts a faire
consommer autant que essentiellement plus souvent des fruits et principalement leurs courses
possible des aliments des produits de saison des légumes présentant dans des magasins proposant

produits a proximité des défauts ou abimés des produits durables

(artisans, marchés, AMAP)

Sondage Ipsos réalisé pour la Fondation Daniel et Nina Carasso. 1022 personnes représentatives de la population francais agée de 18 ans et plus.
Interrogation par internet du 30 septembre au 4 octobre 2016.




L'application qui vous aide & manger sain

Y

Application pour )/uka

Smartphone  Open Food Facts

4 ﬂ\?\

NOVA NOVA NOVA NOVA

Groupe 1 Groupe 2 Groupe 3 Groupe 4 g ]

Aliments non ingrédients Aliments Produits
transformés ou culinaires transformés  alimentaires et

transformés transformés boissons ultra-
minimalement transformeés

} > Y
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Un constat _ )
Les Dunkerquois ont une espérance

de vie plus courte

N

Espérance de vie
86
84 83,5

82

80 78,7
/8

76 74,8
74 ;

79 Ecart: 3

70

Ecart :

Hommes Femmes
CUD mFrance

Espérance de vie 2009-2015 - Inserm CépiDc, Insee - Exploitation OR2S



— SURPOIDS ALIMENTATION
OU SOUS-POIDS DESEQUILIBREE
]

MANQUE
ALCOOL D'ACTIVITE PHYSIQUE



Espérance de vie a 50 ans (années)

Un impact réel sur I'espérance de vie
un gain de plus de 2 ans

par facteur supplémentaire

Femmes Hommes
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Zéro Deux Trois Quatre Cing Zéro Deux Trois Quatre Cing

Etude américaine 2018 portant sur 123 000 personnes - Espérance de vie a 50 ans selon I'adhérence a 5 facteurs



Les 4 themes du programme
o pour gagner
3| [o]g|C - en bien-étre et en épanouissement au quotidien
- en espérance de vie

TABAC A ALCOOL

Hors programme
(ados-adultes)

STRESS EMOTIONS

Gestion du stress
ot des émotions

ACTIVITE 7
PHYSIQUE




«Efre parent,
un jeu

d’enfant ?» ¢
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ce des aliments _ |
e 920 enfants de 8 a 12 ans)

Part des éléves qui n'ont pas su dire a base de quoi les aliments suivants
étaient faits

rooow
oo
soom
.-/.
«Q.00%
o000, +°
1000% +

coon -~ .
Frites Poissons Yaourt Nuggets Jambon Chips Pop Corn  Steack Pites
panés haché




nce des aliments
e 920 enfants de 8 a 12 ans)

Part des éléves qui n'ont pas su identifier les fruits et légumes suivants

Carotte Poire Pastéque Abnicot Artichaut Fague Courgette Poircaux Betterave




Des écarts importants par rapport aux recommandations

Quelques chiffres sur l'alimentation en France

Insuffisance de fibres
de 18 a 54 ans n'atteignent
89 7 0/ pas les recommandations
' n fixées 3 25 g de fibres
DES ADULTES par jour.

En cause, une consarmmation trop faible .

- de produits cérbaliers notamment cormplets |plus de &0 %
des adultes ne les incluent pas dans leur alimentation] ;

- de lAgurnes secs [ples de BS % des adultes ne satisfant

pas La recomrnandatian] ;
- de fruits ef légumes [72 % des adultes en consormment

ming de 5 par jourt® 2.

Consommation trop importante de sel

u dépassent la imite
90 / recommandee par
n I'Organisation mondiale de la

DES ADULTES  santé de 5 g de sel par jour™?.

Trop d"acides gras saturés, pas assez d'oméga 3

n depassent le seull recommande des
0 apports en acides gras satures
|« 3& % des apports en lipides totaux®

DES ADULTES Les apports moyens en acides gras
oméga 3 [ALA, DHA, et EPA| des adultes
sant environ deux fois trop faibles®,

Trop de charcuterie

o depassent la limite des 150qg

63 /D de charcuterie par semaine®?

DES ADULTES

Trop de produits sucrés

o ont une consormmation de produits
D SUCres superieure aux recommandations.

DES ADULTES 30 % des adultes dépassent un verre

par jour de boissons sucrées®-.



Certains reperes sont méconnus

. VIANDE
I 1 portion correspond a
la paume de la main

(Age de I'enfant x 10 ) + 20
= Qté de viande / poisson / ceuf a manger par jour




Pour limiter 'impact sur le réchauffement climatique

moins plus
» de poisson et de viande  « de fruits et Iégumes
» de boissons sucrées * de légumineuses

» de produits transformés ¢ de céréales completes

ademe.fr

COMPARAISON DE PANIERS ALIMENTAIRES POUR UNE FAMILLE
DE 4 PERSONNES POUR UNE SEMAINE

PANIER STANDARD

Bilan carbone L 09 £0 co.
av:=-
=fs0D ,
: - % %o’
g —— - i@

189 €

PANIER RESPONSABLE

Bilan carbone 68+ EQ CO.

/
o
a

\

189 €



L’aspect financier : un probleme exagere

Le déjeuner
1 cordon bleu : 0,74 €
purée « mousline » : 0,10 €
1 yaourt Smarties : 0,45 €

2 verres Ice tea : 0,24 €
TOTAL : 1,53 €

r_‘ - FJ I
, flom Lisse AR
o -
; ) 4 : —— '
» |
o A -

BN = 60g de betteraves : 0,11 €
PP =" 1c de vinaigrette maison: 0,02 €

o

il .. L&l 509 de filet de poulet : 0,42 €
60g de pates crues

/ au blé complet : 0,11 €

159 de beurre : 0,08 €

10g emmental rapé : 0,06 €
80g de fromage blanc : 0,15 €
1 c. de miel : 0,06 €

1/8éme d’ananas : 0,29 €

2 verres d’eau du robinet : 0,01
TOTAL : 1,31 €

Economie au bout d’'un an : 80 €



Atelier : et pourtant, manger mieux, c’est possible

1. Manger mieux c’est déja manger moins !
2. Pas forcément pour maigrir, juste pour se sentir mieux

3. Manger moins c’est retrouver ses sensations alimentaires de faim et de
rassasiement

4. Retrouver ses sensations c’est permettre a son corps de nous guider vers
les aliments utiles, de prendre du plaisir hors gras salé sucré

=> |'alimentation intuitive
1. Finalement : pourquoi je mange -> les 7 faims

2. Lalimentation de transition, c’est une alimentation qui codte moins cher,
donc qui permet de prendre davantage de la qualité

3. Retrouver le plaisir de la cuisine simple, quotidienne



Les 7 faims, ou ce qui déclenche I'acte alimentaire

La faim du ventre

La faim des cellules
La faim du cerveau
La faim des yeux

La faim du nez

La faim de la bouche

La faim du coeur



Le surpoids n’est pas dangereux que pour la santé physique

Parmi les personnes en situation d'obésité

" Attitude de
23, stigmatisation
_ X envers les personnes
subissent ou ont subi obéses ou en surpoids
des discriminations
2
9 Les personnes en situation d'obésité
. , 1 2 subissent des discriminations dans : \
':,‘- \  Présd' ¥ femme sur
I W est victime de L'espace public
Yy

: Tocdrplies

Le domaine scolaire ou professionnel

_
% our cercle famili <A
40 () Leur cercle famikial \ Taq.

des 8-17 ans

subissent ou ont subi Le domaine médical

des discriminations —

Mfographie : Quest-France.



Les chiffres du surpoids et de I'obésité

Prés de 8 points d’écart entre les Hauts-de-France
G o France

Prévalence de I'obésité, détails par région, en %

Evolution de la prévalence de l'obésité, en % _
'enne nationale

Surpoids et obésité | 22,1
Hauts-
e Obésité massive Surpoids === Obésité de-France
47,8 47,3 B:e?aigne
43,7 g 18,5
38,3 de la Loire/  Centre- 18,8

val de Loire| _ Bourgogne-

29,8 30,6 32,3 - Pt 30,3 anche-Comté
16,6 Auvergne-
15 +2pts 17 Nouvelle- Rhéne-Alpes
13,1 Aquitaine
8,5 15,9
Sas 15,5 Provence-
0,3 0,8 1,2 +0,8 pts 2 Occitanie Alpes-Cote d’Azur

o ———————————————————————————————
1997 2006 2012 2020




Un des nombreux effets du Covid

Chiffres apres le confinement de 2020...

Depuis la mise en place du confinement, avez vous...?

“]

Perdu du poids

57% 2,5 kg

Votre poids n'a Nombre moyen de kg
pas changé Pris du poids pris durant le
confinement

Darwin__
Nutritidh



schhéma alimentaire de NEurope

at de N'Asie Centrale

A\pport alimentaire par rapport

) 'apport alimentaire de réeference

—_—
L egumineuses Céréales Fruits secs Viande Féculent:
compléetes rouge
a4=32%
405% 0
10026
limite
_~—pour la sante
alimentaire
[ %
8% 218%
14°°o
520
12220
Z7O0O%0
q122%0
Léegumes . Produits
Poisson |hjtiers
7 Volaille
Fruits
CEufs




@/ PIMINUER LES INTERMEDIAIRES

CONSOMMER [/
LOCAL (%

REJOIGNEZ LA TRIBU DES LOCAVORES

DISTRIBUTION PACKAGING MAGASIN

la consommation
de prodults
locaux

- Codt

- Accessibhilité
- Information

Source : econo-ecolo.org



Certains reperes sont méconnus

128

Poisson Fruitset Viande, Produlls Féculerts.

lbcumes poisson, Iaters
weuf

Sowcn . Comporments simesiares of prtectons fo Talmeciton 201,
ORSeG. Explottien ORSeG Chrrp : dchantion lotal %475 ana




Des écrans envahissants
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15-24ans  25-34ans 35-54ans 55-74 ans Plus de 75 ans
Ordinateur seul I Telévision et ordinateur en méme temps MTelévision seule

Champ: personnesde 15 ans et plus en France métropolitaine.



