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Rappel Conclusion — Les Huliles :

Philippe LEGRAND, 05 avril 2023

- Contributrices majeures quantitativement a la nutrition énergétique et lipidique

- Contributrices majeures directes et indirectes aux apports en AGPI indispensables
# Mais ne peuvent résoudre seules les déficits en oméga-3

- Contributrices majeures aux antioxydants, polyphénols (vit E) et autres....

- Variéte requise

- L'Homme est omnivore, pour les lipides comme pour le reste...
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L’intérét nutritionnel de la matiére
grasse du lait et des fromages

Jean-Paul Jamet’

Contrairement aux recommandations actuelles, plusieurs
études scientifiques montrent que les apports en acides
gras saturés et insaturés des produits laitiers sont
bénéfiques pour la santé.

usque dans les années 1990, les principaux conseils
donnés en alimentation étaient d’abaisser les apports
d’acides gras saturés (AGS). L'objectif était de diminuer
le taux de cholestérol a la suite de I'étude dite des sept pays?
ol les AGS étaient réduits a un apport énergétique dense. En
2010, une meta-analyse de 21 études incluant 350 000 sujets
suivis pendant 5 & 23 ans® conclut & I'absence de lien entre les
apports en AGS et le risque de maladies cardiovasculaires
(MCV). Une autre importante méta-analyse, regroupant 49
études prospectives et 27 études cliniques, conclut que
2] diminuer les apports d’AGS et notamment ceux d’origine
laitiére ne diminue pas le risque coronarien®.
Les résultats publiés dans le British journal of nutrition en avril
2021° d’une étude épidémiologique de la cohorte francaise
NutriNet-Santé liant la consommation de produits laitiers et le
risque de maladies cardiovasculaires sont de loin les plus
riches d’enseignement et viennent compléter les études
précédentes. Les consommations alimentaires journaliéres
dés participants de cette étude réalisée entre 2009 et 2019
ont été calculées grace a des enregistrements des apports en
produits laitiers totaux (laits, fromages, yaourts, produits
laitiers fermentés et produits allégés). Les MCV (n=1952 cas)

' Ancien directeur de l'interprofession des oléagineux et de I'interprofession
laitiére, ou le conseiller scientifique pour ces sujets était le Docteur en
pédiatrie Frangois Mendy.

2 Keys et al. en1986.

3 Siri-Tarino et al.

* Chowdhury et al ,2014.

5 NutriNet —santé
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Diet and Health, 1989

» Associations of Dietary Fats and Fatty Acids and
Cardiovascular Disease:

» Summary and Conclusions : In most animal species,
SFA intake is associated with more severe
atherosclerosis that that achieved with similar diets
without (or with little) SFA. Some types of SFAs,
especielly coconut oil, are more atherogenic than
indicated by their effects on plasma lipoproteins alone.
The observation in animals support the putative role of
SFAs in causing atherosclerosis in humans.

Les acides gras saturés étaient alors considérés presque comme une
entité, a l’exception des acides gras de [’huile de coco, sans distinction
en fonction de leur nature.
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Lipides
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Introdu

“nides ou corps gras sont présents dans les aliments sous deux formes principales
es triglycérides et les phospholipides. eux-mémes constitués en majeure partie
zras. Les lipides comprennent aussi d’autres molécules comme par exemple le
o1 et les oxystérols qui sont présentés dans ce chapitre ; les vitamines liposo-
ot traitées dans le chapitre 9.
scides gras ont des roles nutritionnels comme source d’énergie (triglycérides).
comme constituants obligatoires de certaines structures phospholipides des
~=s) et comme précurseurs de molécules régulant les fonctions cellulaires (pros-
“==s. leucotriénes).
~roposer des apports nutritionnels conseillés en acides gras, il faut considérer
ent ces fonctions de nutrition mais également tenir compte des aspects de
des grandes pathologies telles que les maladies cardiovasculaires et les

=< caractéristiques nutritionnelles de 1"'Homme est la richesse des apports en
=25, qui peuvent représenter couramment 30 a 40 % de I’apport énergétique
== les pays occidentaux. Comme les lipides participent a la texture des aliments,
~urs d’arémes et en développent au cours de la cuisson. une teneur lipidique
. e dans les aliments de I'Homme correspond au gott actuel du consomma-
“—ner une recommandation en matiére d’apport énergétique d’origine lipidique
< car les données expérimentales de synthese sont rares. Elles ne permettent
~nt de dissocier d’une part les effets d’une réduction quantitative du pour-
Ze lipides, d’autre part les effets de la composition en acides gras et enfin les
+ _ne diminution totale des apports énergétiques. Malgré son caractére un peu
. et compte tenu de ’incidence croissante de I’obésité, il nous semble utile
== pour la population générale 1'apport lipidique a 30-35 % de I’apport énergé-
“= deca de 30 %, I'apport équilibré en acides gras (précisément en acides gras
arés) est plus difficile & mettre en pratique compte tenu de la composition des
= usuels.

A l’étape suivant.e,. 12 ans plus tard, grace aux signataires du
chapltAre sur lgs lipides, les choses avaient évoluées, ’analyse de
leur role se faisait acide gras par acide gras ou presque.
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Ma curiosité avait été attirée par 'un des
derniers chapitres de cet ouvrage, celui sur
la modélisation de la consommation
alimentaire; déja.



6.3, Consommations alimentaires, ANC et modélisation

Les vleus chiffées proposées au déht de ce chapite pour la éparion s
macronutriments constituent des objectfs Souhaitables pour la population. Comme
pour les ANC, il 'est pas nécessaire de transformer oes chiffres ¢n normes indiv-
duells contragnants. Comme toute norme culele ou socal, une norme alimen-
taire peut avoir des effets pervers sur les comportements: en dehors des
comportements d'ignorance ou de rejet, 1l a €16 décrit des comportements de trans-
aression (notamment chez les enfants), ou des comportements de culpabilsaton,
accompagnant souvent les conduites de restriction..,

Deux approches ont et tetées pour valider les recommndaions diététiques usuelles
en vérifant qu'elles permettent de parvenir & une couverture satisfaisante des besomns ¢n
micronyiriments.

63,1 Modelisation des recommandations (annexe 2)

Elle a été tentée 21 Observatoire des consommations alimentaires avec les donnges de

par des nutrtonniste et des dieléicens confirmes, un el tableau est suscepable derece

voir assenciment de beaucoup, Les données d'enguéte permetentde caloule [nfepte-

lation que peuvent faire fes Francais de ces recommandations, en fonction de leuss

shekdry ?

istanstes wemd sar
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;
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032, Utifisation de lo programmation linéaire
(N Darmon, A. Briend)
La cobérence des ANC et leur faisabiité par rapport aux habitudes alimentares ont

CE testées par une methode basée sur la programmation lindaie (SKlan et Daril, 1993
Leung et al., 1995 . paragraphe 8), technigue permettant a composion automatque

- e rations alimentaires & partir d'une base de données d'alments en imposant des

| conraintes aux systémes. Cett lechnique a déh 66 applguée aus ANC de 1992
" (Darmon et Briend, 1999).

Les ANC ont € transeris en contraintes chiffrées (tableaus 5 ¢t 6) et des ations

- tespectant 'ensemble de ces contraines ont é1 constuies avee la fonction de pIo-
| grammation lnéaire du logicil Excel (Frontline Systems, Inc). La base de domnées
- ¢tait une table aimentare de 80 aliments-type, complétée par les dlstributons

des consommations observées pour chacun de ces aliments (en g) et famills d'ali-

s ments (en % de I'énergie totale de a ration) dans la population adulte de 'enquéte du
L enquéte ASPCC,en utlisan s propositons diéetiques présentees en annexe 2. Elabort

«Val-de-Marne » (Preziosi et al, 1991). L acceptabilit des raions étit assrte par
des contrantes fixant, pour chague aliment, un poids maimal acceptable correspon-
dant slon les cas au 75, 90F ou 93¢ centle, et, pour chaque famille d'alments,
une contrbution minimale (5 centile) et maximale (05¢ cntil) ['énergie totale de

- lamation,




Quelques lecons

Dans le domaine de la nutrition, les exclusives conduisent toujours a des
erreurs;

Comme rappelé par Philippe LEGRAND, I’Homme est un omnivore, ne
’oublions pas;

Les facteurs de variation de la composition d’une catégorie d’aliments sont
suffisamment nombreux (espéce, variétés et races, conditions de culture ou
d’élevage, conditions climatiques, maturation des produits ...) pour que l’on
adopte la plus grande prudence avant de généraliser les qualités ou les
défauts des différents aliments;

L’équilibre alimentaire est une affaire d’éducation et de mesure qui s’entend
au plan individuel aussi bien que collectif;

La tache qu’il nous reste a accomplir en matiere d’éducation alimentaire est
immense, dans tous les milieux, tant ’ignorance est repandue

»Au travail
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