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- Promotion de la santé et prévention 
- Alimentation et santé : facteurs de risques / de 

protection

INTRODUCTION



PROMOTION DE LA SANTÉ  
ET PRÉVENTION

• La santé est  

• un capital 

• un processus dynamique 

• proactive (le patient doit être compétent) 

• une recherche du bien-être



FACTEURS DE RISQUES

• facteurs géographiques 

• facteurs sanitaires 

• facteurs politiques 

• facteurs démographiques 

• facteurs psycho-culturels 

• facteurs socio-économiques



FACTEURS DE RISQUES

• comportements négatifs 

• ou des comportements positifs, 
protecteurs

Existe-t-il des indicateurs qui annoncent la 
maladie ?



réf: NACRe - www.6.inra.fr

http://www.6.inra.fr


réf: NACRe - www.6.inra.fr

http://www.6.inra.fr


- Statut nutritionnel et ses indicateurs 
- Types d’études en épidémiologie nutritionnelle 
- Enquêtes de consommation alimentaire

NOTION D’ÉPIDÉMIOLOGIE 
NUTRITIONNELLE



STATUT NUTRITIONNEL 
ET SES INDICATEURS

• indicateurs biologiques 

• marqueurs fonctionnels 

• indicateurs biométriques 

• données de mortalité, morbidité, espérance 
de vie, mortalité prénatale 

• indicateurs diététiques 

• indicateurs de surveillance au niveau de la 
population



TYPES D’ÉTUDE EN ÉPIDÉ- 
MIOLOGIE NUTRITIONNELLE

• Les données descriptives 

• études écologiques 

• études transversales 

• études cas-témoins 

• études longitudinales 

• Les données causales 

• études d’intervention



ENQUÊTES DE CONSOM- 
MATION ALIMENTAIRE

• des bilans des disponibilités alimentaires 

• enquêtes sur les achats des ménages 

• statistiques nationales de consommation 

• enquêtes de consommation individuelle  
(++++)



- Concept et définition 
- Apports nutritionnels conseillés 
- Méthodes d’établissement des besoins nutritionnels 
- Facteurs influençant les besoins nutritionnels

BESOINS NUTRITIONNELS



CONCEPT ET DÉFINITION
• Les besoins doivent répondre à 4 critères 

• permettre la construction, l’entretien, et 
la réparation de l’organisme 

• protéger contre les agressions externes 

• apporter de l’énergie 

• hydrater  

• + notion de plaisir (société industrialisée)



CONCEPT ET DÉFINITION
• Définition des besoins pour une personne 

en bonne santé 

• Besoins nutritionnels net 

• Réserve en un nutriment 

• l’aliment 

• les nutriments



LES NUTRIMENTS

• C’est  

• 7 classes 

• 2 catégories



LES NUTRIMENTS
• 7 classes 

• protéines 

• glucides 

• lipides 

• eau  

• fibres alimentaires 

• sels minéraux 

• vitamines



LES NUTRIMENTS

• 2 catégories 

• les macronutriments 

• les micronutriments



APPORTS NUTRITIONNELS 
CONSEILLÉS

• l’ANC (apport nutritionnel conseillé) est 
égal au besoin nutritionnel moyen mesuré 
sur un groupe d’individus, auquel sont 
ajoutés 2 écarts-types représentant une 
moyenne de 15% (sécurité statistique) 

• L’ANC est de 130% du besoin moyen





MÉTHODES D’ÉTABLISSEMENT 
DES BESOINS NUTRITIONNELS

• modèles cellulaire et animaux 

• approches physiologiques chez l’homme 

• enquêtes nutritionnels 

• approches cliniques 

• approche épidémiologique



FACTEURS INFLUENÇANTS  
LES BESOINS NUTRITIONNELS

• état nutritionnel 

• apports nutritionnels 

• besoins nutritionnels



ÉTAT NUTRITIONNEL
• conditionné par des déterminants :  

• biologiques 

• écologiques et agronomiques 

• socio-économique 

• socio-culturel 

• démographique 

• politique 

• …



APPORTS NUTRITIONNELS

• conditionnés par : 

• disponibilité des aliments 

• comportements alimentaires 

• technologies disponibles, niveau de 
revenu, niveau d’éducation



BESOINS NUTRITIONNELS
• conditionnés par : 

• âge 

• sexe 

• activité 

• poids 

• état de santé 

• comportements 

• circonstances particulières



- L’énergie 
- Méthodes d’évaluation du bilan énergétique 
- Composantes de la dépense énergétique 
- L’énergie d’un aliment

LES APPORTS CONSEILLÉS



L’ÉNERGIE

• la définition dépend du pays 

• en voie de développement 

• industrialisé



POURQUOI A-T-ON BESOIN 
D’ÉNERGIE ?

• assurer les grandes fonctions métaboliques 

• pour l’activité physique, musculaire et 
psychique 

• pour la thermorégulation 

• pour la détoxication 

• pour la construction et la réparation des tissus 

• pour le maintien de l’éveil



PERTES INÉVITABLES

• croissance 

• grossesse 

• stress 

• certaines pathologies comme le sida 

• la vieillesse



LA BALANCE ÉNERGÉTIQUE

• Il y a 2 compartiments dans l’organisme 

• compart. métaboliquement actif (masse 
maigre) 
si apport < dépenses => perte de poids 

• compart. réserve d’énergie (masse 
grasse) 
si apport > dépenses => prise de poids



MÉTHODES D’ÉVALUATION 
DU BILAN ÉNERGÉTIQUE
• Mesure des apports 

• Mesure des dépenses 

• calorimétrie directe 

• calorimétrie indirecte 

• méthode de l’eau doublement marquée 

• méthodes indirectes (études 
épidémiologiques)



COMPOSANTES DE LA  
DÉPENSE ÉNERGÉTIQUE

• le métabolisme de base (60% DEJ) 

• la thermorégulation 

• la thermogenèse alimentaire (8 à 10% DEJ) 

• l’activité physique



L’ÉNERGIE D’UN ALIMENT



L’ÉNERGIE D’UN ALIMENT
Nutriments KJ / gr Kcal / gr

Glucides 17 4

Protéines 17 4

Lipides 38 9

Ethanol 29 7

si l’alcool représente moins de 10% de l’apport total, il est éliminé par les voies 
métaboliques classiques



- L’homme dans tout ça ? 
- Les principaux (Crudivorisme, Végétarisme, 

Végétalisme, Omnivorisme, Macrobiotique, 
Frutivorisme)

LES DIFFÉRENTS RÉGIMES 
ALIMENTAIRES



L’HOMME DANS TOUT ÇA
• Les études scientifiques parues sur le sujet 

ne laissent pas de place au doute : Homo 
Sapiens, la seule espèce d’hominidés 
encore existante, est bien omnivore.  

• Cette capacité à digérer les produits 
d’origine animale découle d’une évolution 
rapide liée à la sélection naturelle : 
l’avantage procuré par cette capacité a 
permis aux individus une descendance plus 
importante que les individus n’ayant pas 
cette faculté. 

Réf: Ströhle A, Wolters M & al. Human nutrition in the context of evolutionary medicine, Wien  
Klin Wochenschr. 2009;121(5-6):173-87. doi: 10.1007/s00508-009-1139-1.



LES PRINCIPAUX RÉGIMES

• Crudivorisme 

• Végétarisme 

• Végétalisme 

• Omnivorisme 

• Macrobiotique 

• Frutivorisme



CRUDIVORISME
Mots clés 

• Cru / alimentation vivante / variété 

Objectifs 

• Prévenir certaines maladies, les guérir ou 
alléger les symptômes 

• Vivre plus longtemps 

• Assurer une nourriture suffisante pour tous 
les être humains 

• Prévenir le cancer



CRUDIVORISME
En pratique 

• Difficile à court et moyen terme 

Avantages  

• Satiété et bien-être 

• variété d’aliments riches en fibres 
alimentaires et protéines 

• Perte de poids



CRUDIVORISME
Inconvénients 

• Possible carence en vitamine B12 

• Taux trop bas de bon cholestérol (HDL) 

• Vitamine D 

• Zinc 

• Perte des menstruation observée chez 30% 
des femmes



VÉGÉTARISME
Mots clés 

• Sans viande / respect des animaux / sous-
produits animaux 

Objectifs 

• Prévenir certaines maladies 

• Respecter les droits des animaux 

• Contribuer à la protection de l’environnement 

• Promouvoir une consommation responsable



VÉGÉTARISME
Objectifs (suite) 

• Respecter les préceptes religieux dans 
certain cas 

En pratique 

• Au début, difficile d’adopter n’importe quel 
régime végétarien si l’on est pas habitué de 
manger des légumineuses, des noix et des 
graines.



VÉGÉTARISME
Avantages  

• Satiété et bien-être 

• Perte de poids 

Inconvénients   

• Fer 

• Zinc 

• Acide gras oméga 3 à longue chaine (AEP 
et ADH) 

• Excès d’acides gras oméga 6



VÉGÉTALISME
Mots clés 

• Sans viande / respect des animaux / sans 
sous-produits animaux 

Objectifs 

• Assurer une meilleure santé 

• Prévenir certaines maladies 

• Respecter les droits des animaux 

• Promouvoir une consommation responsable



VÉGÉTALISME
Objectifs (suite) 

• Contribuer à la protection de l’environnement  

• Respecter les préceptes religieux dans 
certain cas 

En pratique 

• Assez difficile à suivre à cours et à long 
terme. Surtout si les motivations sont 
uniquement d’ordre rationnel 



VÉGÉTALISME
Avantages  

• Plus de produits d’origine végétale 

• Perte de poids 

• Dépasse souvent les recommandations 
nutritionnelles pour les fruits 

Inconvénients   

• Vitamine B12 

• Fer 

• Zinc



VÉGÉTALISME

Inconvénients (suite) 

• Vitamine D 

• Calcium 

• Acide gras oméga 3 à longue chaîne (AEP 
et ADH) 

• Excès d’acides gras oméga 6



OMNIVORISME
Mots clés 

• Opportuniste / Equilibré / Végétal et animal 

Objectifs 

• Proposer une liberté totale de choix 

• Obtenir une vie sociale simple 

• Se responsabilisé 

• Promouvoir une consommation intelligente



OMNIVORISME
En pratique 

• Très facile à suivre à long terme, par contre 
difficile à garder équilibré puisque c’est un 
régime opportuniste 

Avantages 

• Pas de carence 

• Intégration sociale optimale 

• Variété



OMNIVORISME

Inconvénients   

• L’environnement 

• La qualité des aliments 

• L’excès 

• Les mauvaises associations alimentaires



OMNIVORISME
Mots clés 

• Opportuniste / Equilibré / Végétal et animal 

Objectifs 

• Proposer une liberté totale de choix 

• Obtenir une vie sociale simple 

• Se responsabilisé 

• Promouvoir une consommation intelligente



OMNIVORISME
En pratique 

• Très facile à suivre à long terme, par contre 
difficile à garder équilibré puisque c’est un 
régime opportuniste 

Avantages 

• Pas de carence 

• Intégration sociale optimale 

• Variété



OMNIVORISME

Inconvénients   

• L’environnement 

• La qualité des aliments 

• L’excès 

• Les mauvaises associations alimentaires



MACROBIOTIQUE
Mots clés 

• Ying & Yang / Aliments non proscrits / 
Ressemble à végan 

Objectifs 

• Maintenir la santé 

• Préserver l’environnement 

• Assurer une nourriture suffisante pour tous les 
êtres humains 

• Prévenir le cancer



MACROBIOTIQUE
En pratique 

• Difficile à court et à long terme. Régime 
contraignant pour les Occidentaux parce qu’il 
y a beaucoup d’aliment à intégrer 

Avantages 

• Satitété et bien-être 

• L’abondance de fibres alimentaires 

• Perte de poids (non démontré 
scientifiquement)



MACROBIOTIQUE
Inconvénients   

• Risque de carence en calcium, magnésium 
vitamines B12 et D, riboflavine, 

• calories, protéines et acides gras 

• oméga3 à chaînes longues, notamment le 
DHA 

• Contre indiqué chez les femmes enceintes 
et celles qui allaitent.  

• Contre indiqué chez les personnes 
atteintes de cancer et chez les personnes 
dénutries.



FRUTIVORISME
Mots clés 

• Végétalien / Fruits exclusivement / Sans 
produits et sous-produits animaux 

Objectifs 

• Prévenir les maladies 

• Respecter les droits des animaux 

• Vivre en accord avec la nature et 
l’environnement 

• Promouvoir une consommation responsable



FRUTIVORISME
En pratique 

• Assez difficile à suivre à court et à long terme, 
surtout si les motivations sont uniquement 
d'ordre rationnel 

Avantages 

• Plus d’énergie  

• besoin de sommeil amoindri 

• amélioration de la circulation sanguine 

• clarté d'esprit



FRUTIVORISME
Inconvénients   

• Apport en protéines 

• calcium 

• fer  

• zinc 

• vitamine B (en particulier la vitamine B12) 

• Acide gras





- Les protéines et les acides aminés 
- Les lipides et les acides gras 
- Les glucides 
- Les fibres alimentaires 
- l’eau 
- les minéraux et oligo-éléments

LES NUTRIMENTS



LES NUTRIMENTS

• Les protides (peptides composés d’acides 
aminés (8 essentiels) 

• Les acides gras essentiels (oméga 6 et 
oméga 3) 

• 13 vitamines (essentielles ou semi-
essentielles) 

• 24 minéraux essentiels



LES NUTRIMENTS



- L’équilibre alimentaire 
- Pyramides alimentaires 
- Obésité 

DES NUTRIMENTS AUX ALIMENTS



L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE
On ingère des aliments et non des nutriments. 
La notion de plaisir est plus importante que le 
bienfait des aliments 

Manger est un plaisir qui doit être partagé. Le 
plaisir de bien manger participe à la santé 
familiale, sociale et générale de l’individu.  

Comment arriver à traduire les besoins 
nutritionnels en aliments ? Il faut poser des 
conseils simples permettant de couvrir les 
besoins. 



L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



LA(ES) PYRAMIDE(S)  
ALIMENTAIRE(S)

• Suisse 

• USA 

• Japonaise 

• Indienne 

• Amérique latine



Suisse



USA



Japon



Indienne



Amérique latine



CANCER
Rôles des protecteurs du processus de 
cancérisation => intervention des aliments : 

• Les antioxydants empêchent la formation 
des radicaux libres 

• Protection direct de l’ADN 

• Restauration des signaux de transmission 
intercellulaire 

• Intervention dans la prolifération et 
différenciation cellulaire (vitamines et 
calcium)



OBÉSITÉ

A l’heure actuelle, on peut parler d’épidémie ( > 
30% de la population), il s’agit d’une pathologie 
multifactorielle et polygénique dont les deux 
déterminant majeur sont  

• L’alimentation 

• la sédentarité



OBÉSITÉ

Les différentes théorie pour expliquer l’obésité 

• La théorie psychosomatique 

• La théorie de l’externalité 

• La théorie de la restriction alimentaire



- Pourquoi les régimes ne fonctionnent pas 
- 14 exemples de régimes alimentaires

APPROCHES DE DIFFÉRENTS 
RÉGIMES



POURQUOI LES RÉGIMES  
NE MARCHENT PAS

https://www.ted.com/talks/sandra_aamodt_why_dieting_doesn_t_usually_work?utm_source=tedcomshare&utm_medium=referral&utm_campaign=tedspread


01 - SHELTON
Les règles 

• Manger acides et amidons à des repas 
séparés 

• Manger les aliments protéiques et les 
hydrates de carbone (amidon/farineux) à 
des repas séparés 

• Ne manger à un même repas qu’un aliment 
contenant une protéine concentrée 

• Manger les protéines et les acides à des 
repas séparés



01 - SHELTON
• Manger les corps gras et les protéines à 

des repas séparés 

• Manger les sucres et les protéines à des 
repas séparés 

• Manger amidons et sucres à des repas 
séparés 

• Manger les melons seuls 

• Prendre le lait seul, ou n’en prendre point 
du tout 

• Délaisser les desserts



01 - SHELTON





02 - KOUSMINE
Les règles 

• La Dre  Kousmine croit qu’une alimentation 
raffinée et transformée contribue aux 
maladies chroniques  et, à l'inverse, qu’une 
alimentation saine peut redonner à 
l'organisme ses capacités de guérison. 

• D’après elle, il faut cependant lui associer 
une série de moyens : 

• L’alimentation saine 

• Supplémentation en nutriments



02 - KOUSMINE

• Supplémentation en nutriments 

• Hygiène intestinale 

• Maintien de l’équilibre acido-basique de 
l’organisme 

• Immunomodulation



02 - KOUSMINE
La crème  

Budwig



03 - OKINAWA
Les règles 

• Le régime Okinawa est un régime semi-
végétarien faible en matières grasses  
(moins de 25 % des calories totales). L’un 
des objectifs de ce régime est d’induire 
une restriction calorique  sans devoir 
compter les calories, afin d’atteindre un 
poids santé et de bien vieillir. Pour y 
parvenir, il faut manger en suivant le 
principe de la densité énergétique  des 
aliments. La densité énergétique 
correspond à la valeur calorique par 100 g 
d’aliments, divisée par 100



03 - OKINAWA
Les règles 

• Dans le régime Okinawa, on recommande 
de consommer : 

• à volonté  les aliments dont la densité 
énergétique est inférieure à 0,7; 

• avec modération  ceux dont la densité 
énergétique est de 0,8 à 1,5; 

• à l’occasion , en petite quantité, ceux 
dont la densité énergétique est de 1,6 à 
3;





04 - SEIGNALETLes règles 

• Exclure les laits  d’origine animale 

• Exclure les céréales «modernes»  : blé, 
maïs, seigle, orge, avoine, kamut et 
épeautre. 

• Exclure les produits cuits à une 
température supérieure à 110 °C 

• Exclure les huiles extraites à chaud ou 
cuites 

• Consommer des aliments biologiques 
Prendre un supplément de vitamines et de 
minéraux



04 - SEIGNALET



05 - DUKAN
Les règles 

• Le régime comporte quatre phases : 

• Phase 1 (l’attaque)  : manger que des 
protéines 

• Phase 2 (croisière)  : 1 jour protéines 
pures et 1 jour protéines et légumes 

• Phase 3 (consolidation)  : On ajoute à la 
phase 2 un fruit, deux tranches de pain, 
une portion de fromage et deux cuillères 
à table de son d’avoine par jour



05 - DUKAN

Les règles 

• Phase 4 ( stabilisation)  : Une journée de 
protéines pures et naturelles par 
semaine, 3 cuillères à table de son 
d’avoine par jour et 20 minutes de 
marche chaque jour. Pour le reste, on 
fait comme on veut.



05 - DUKAN



06 - WEIGHTWATCHERS
Les règles 

• En 2008, Weight Watchers a lancé le 
concept FlexiPoints Plus, remplacé en 
décembre 2009 par le programme 
Propoint, qui a évolué fin 2011 en 
programme « ProPoints 2 ». Leur principe 
est assez proche : chaque adhérent 
dispose d’un capital d'unités ProPoints 
journalier à consommer comme il le désire, 
chaque aliment ayant une valeur propre en 
unités ProPoints.



06 - WEIGHTWATCHERS
Les règles 

• Depuis le lancement du nouveau 
programme, les adhérents ne peuvent plus 
calculer eux-mêmes  leur budget 
ProPoints. C'est à l'animatrice de le faire. 
Pour les abonnés à Weight Watchers 
Online, le programme calcule 
automatiquement ce budget en fonction 
des données communiquées par 
l’utilisateur (taille, poids, sexe…). Un 
calculateur Weight Watchers permet de 
déterminer le capital ProPoints journalier.



06 - WEIGHTWATCHERS



07 - MONTIGNAC

Les règles 

• Règle 1 : Il faut supprimer les aliments 
riches en glucides et à IG élevé 

• Règle 2 : L’association « graisses-sucres » 
favoriserait la prise de poids .



07 - MONTIGNAC



07 - MONTIGNAC



08 - RÉGIME HYPERPROTÉINÉ
Les règles 

• Règle 1 :  diminuer drastiquement l’apport 
en calorie sous forme de glucides et de 
lipides 

• Règle 2 :  ingérer de 50 à 100 grammes de 
protéines par jour: cette quantité est 
variable selon le poids et le sexe (pour les 
culturistes cela peut aller jusqu’à plus de 
250)



08 - RÉGIME HYPERPROTÉINÉ

Les règles 

• Règle 3 :  boire en abondance pour éviter 
la déshydratation 

• Règle 4 :  faire de l’exercice à basse 
intensité cardiovasculaire pour facilité le 
brûlage des graisses





09 - BARRY SEARS - THE ZONE
Les règles 

• Le régime insiste sur le choix de✦ bons gras 
(monoinsaturés et polyinsaturés, dont les 
oméga3), 

• de bons glucides  (à index glycémique bas) 
et 

• de bonnes sources de protéines (faibles en 
matières grasses). 

Cette exigence force à limiter les aliments suivants : viandes 
grasses, charcuteries, oeuf entier, fromage à pâte dure, pomme de 
terre, betterave, carotte, courge, maïs, banane, fruits séchés, jus de 
fruits, produits céréaliers, sucres, desserts, grignotines, condiments, 
beurre et crème.



09 - BARRY SEARS - THE ZONE



10 - SALDMANN
Les règles 

• boire de l’eau abondamment pendant les 
repas (controversé) 

• manger du chocolat noir (controversé) 

• marquer une pause de 5 minutes au milieu 
d’un repas, avant de vous resservir 

• éviter un dîner trop copieux ou de faire de 
la gymnastique juste avant de dormir



10 - SALDMANN
Les règles 

• s’abstenir de consommer de l’alcool et des 
tranquillisants avant de se coucher  

• Une bonne hygiène est essentielle pour 
éviter de développer de nombreuses 
infections (laver les mains, changer 
souvent d’éponges, laver le frigo, changer 
votre oreiller tous les 2 ans)



11 - SHAPIRO
Les règles 

La méthode du Dr  Shapiro est basée sur le 
principe de la prise de conscience des aliments 
que l’on ingère. Avant d’adopter de nouvelles 
habitudes alimentaires, il faut d'abord connaître 
ses habitudes actuelles. Cette prise de 
conscience s'opère de deux façons : 



11 - SHAPIRO
Les règles 

• Par la rédaction d’un journal de bord 
alimentaire dans lequel on note tout ce 
que l’on mange, à quelle heure, dans 
quel contexte et dans quel état (faim, 
ennui, frustration, colère, joie, tristesse, 
etc.). 

• En se référant à des images grandeur 
nature représentant différents choix de 
menus et de plats ainsi que leur valeur 
calorique.



11 - SHAPIRO



11 - SHAPIRO



12 - PRITIKIN

Les règles 

• La méthode Pritikin s'opère de deux 
façons: 

• Prendre des aliments permis 

• Liste d’aliments à supprimer



12 - PRITIKIN
Objectifs 

• Perdre du poids 

• Prévenir et renverser les maladies 
cardiovasculaires  

• Contrôler le diabète de type 2 

• Diminuer la pression artérielle 

• Prévenir le cancer 

• Réduire la douleur causée par l’arthrite



13 - MINÇAVI
Les règles 

• La méthode Minçavi met l’accent sur : 

•  la consommation d’eau, 

•  de produits céréaliers à grains 
entiers, 

• de bons gras, 

• de légumineuses 

• on privilégie aussi les aliments de 
qualité



13 - MINÇAVI

Les règles 

• on incite les participants au programme à 
écouter les signaux corporels, surtout ceux 
de la faim 

• La pratique régulière d’activité physique 
est aussi encouragé



14 - WEIL
Les règles 

• La méthode Weil met l’accent sur : 

• Miser sur une alimentation variée✦  

• Prendre un supplément quotidien  de 
multivitamines et de minéraux, ainsi que 
d'autres micro-nutriments, si nécessaire. 

• Rester actif 

• Mieux gérer le stress  par la méditation 
ou toute autre technique de relaxation.



14 - WEIL



MERCI DE VOTRE ATTENTION


