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1. Santé, bien-étre, plaisir conférés par la consommation de fruits

La santé est une notion définie par I'OMS comme « un état complet de bien-étre physique, mental et
social ». La consommation de fruits contribue a remplir I'ensemble des conditions définies par un bon

état de santé (Figure).

Bien-étre physique

6% de réduction du risque de mortalité par
portion supplémentaire de fruits (wang et al.,
2014)

200g/jour de fruits diminue le risque relatif
d’AVC de 32% (He et al., 2006)

La consommation de fruits diminue le risque
relatif du cancer de la bouche, du larynx et du
pharynx de 5 4 54% (World Cancer Research Fund
and American Institute for Cancer Research, 2018)
100g/jour de fruits diminue le risque du cancer
de 'cesophage de 9 4 18% (World Cancer Research
Fund and American Institute for Cancer Research,
2018)

Contribution des

< fruits a la santé

publique

Bien-étre social

Régimes traditionnaux
meéditerranéens : place
centrale des fruits et valeurs de
convivialité et de partage
associées (Aprifel, 2005)

Régimes du futur :
augmentation de la proportion
de fruits dans les régimes, et
notamment des fruits a coque
pour atteindre un équilibre
entre les besoins en termes de
santé humaines et les impacts

environnementaux futurs
(Willett et al., 2019)

Bien-étre mental

6 portions de fruits et
légumes par jour diminue de
14% la détresse
psychologique (Nguyen et al.,
2017)

Chaque portion de 100g de
fruits réduit le risque de

dépression de 3% (Aune et
al., 2017)

Figure Schéma de syntheése de la contribution des fruits a la santé publique

Note : dans ce rapport, I'exposition aux pesticides des consommateurs sera traitée a travers la mesure
des résidus présents sur les fruits, et I'impact des pesticides sur la santé humaine sera traité sous
I"angle des risques de développement de maladies chez les professionnels qui appliquent les produits

phytosanitaires.

1.1 Les atouts nutritionnels des fruits

1.1.1  Les caractéristiques nutritionnelles générales des fruits
Créée en 1985, la base CIQUAL (Centre d’Information sur la QUALIité des aliments), gérée par I’ANSES
collecte, produit et évalue des données de composition nutritionnelle d’aliments. L’ensemble des
données de cette partie provienne de cette base (CIQUAL, 2017). Le Tableau présente les valeurs
maximales et minimales des concentrations de nutriments présents dans les fruits. Ces concentrations
sont rapportées a 100g de fruits frais et non pas a la portion de fruits. Ainsi, si certaines valeurs sont
élevées pour les fruits rouges et fruits a coques, il faut garder a I'esprit que les portions consommées
sont souvent plus petites que les fruits a noyau ou a pépins. Les fruits considérés comme source de
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nutriments sont les fruits contenant au minimum 15% des Apports Journaliers Recommandés tandis
que les fruits considérés comme étant riches en nutriment contiennent 30% des Apports Journaliers
Recommandés. Il est important de rappeler que méme si un fruit est considéré comme source ou riche
en nutriment, il pourra étre un faible contributeur aux apports des individus si la consommation est
limitée et épisodique et inversement pour un fruit pauvre en nutriment qui est consommé en quantité
importante et fréquemment.

e Apport énergétique

Les fruits sont caractérisés par leur faible apport calorique du fait de leur richesse en eau et de leurs
faibles teneurs en lipides. Les apports énergétiques des fruits vont de 30 a 700 Kcal/100g (Aprifel,
2019a).

e Fibres

Les fibres sont des polymeéres glucidiques (cellulose, hémicellulose, pectine...). Résistantes aux
enzymes digestives humaines, elles ne sont pas digérées et n’apportent ni énergie, ni nutriment. Les
fruits sont sources de fibres, qui agissent sur la satiété, I'excrétion fécale et I'activité motrice de
I'intestin (Aprifel, 2019a). Les fibres ont également des effets physiologiques importants sur les
métabolismes glucidiques et lipidiques notamment en diminuant I'index glycémique et I'absorption du
cholestérol. La quantité de fibres des fruits est comprise entre 1 a 10 g/100g (CIQUAL, 2017).

e Protéines

Les protéines sont des molécules azotées, constituées d’enchainement d’acides aminés. Si la
consommation de viande est bien connue pour apporter des protéines, certains fruits en contiennent
également. Cependant, les protéines végétales ont des plus faibles digestibilités et teneurs en acides
aminés essentiels que les protéines d’origine animale. Les teneurs en protéines des fruits sont
comprises entre 0,3 et plus de 20 g/100g (CIQUAL, 2017).

e Vitamine C

La vitamine C ou acide L-ascorbique est une vitamine hydrosoluble qui contribue a de nombreuses
fonctions du métabolisme (fonctionnement du systeme immunitaire, formation de collagéne,
fonctionnement du systéme nerveux, réduction de la fatigue, protection des cellules contre le stress
oxydatif...). De plus, la vitamine C accroit I'absorption de fer. Les fruits sont connus pour sources de
vitamine C. Les teneurs en vitamine C des fruits sont comprises entre 1 a plus de 100mg/100g (CIQUAL,
2017).

e (Calcium, fer, potassium et magnésium

Le calcium contribue a la formation des os et des dents, a la coagulation sanguine, la transmission
nerveuse, le fonctionnement musculaire, etc. Une insuffisance en calcium peut réciproquement
aboutir a termes a la destruction osseuse et a I'ostéoporose (Aprifel, 2019b). Les concentrations en
calcium des fruits vont globalement de 5 mg/100g a 55 mg/100g (CIQUAL, 2017).

Le fer contribue au fonctionnement cognitif, au métabolisme énergétique, a la formation de globules
rouges et d’hémoglobine, au transport de I'oxygéne, etc. (Aprifel, 2019b). Une carence en fer peut
causer des anémies. Les concentrations de fer des fruits sont comprises entre 0,1 et 2mg/100g
(CIQUAL, 2017).

Le potassium est présent dans chaque cellule de notre organisme. Il conditionne la quantité d’eau
présente dans les cellules et est essentiel a I'action de nombreuses enzymes (Cardenas, 2016). Il
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intervient dans la sécrétion de suc gastrique et est essentiel au bon fonctionnement du systéme
nerveux et des muscles. De plus, il régule le rythme cardiaque et module la pression artérielle. Les
fruits sont sources de potassium. lls en contiennent entre 70 mg/100g a 700 mg/100g (CIQUAL, 2017).

Le magnésium contribue au bon fonctionnement des enzymes et participe au métabolisme des lipides,
a la synthese des protéines et a la dégradation du glucose (Daine, 2019). Il est essentiel a la
transmission neuro-musculaire de I'influx nerveux et a la régulation du rythme cardiaque. La teneur
en magnésium des fruits est trés variable et est comprise entre 6 et 230 mg/100g (CIQUAL, 2017).

o Polyphénols

Les polyphénols possedent de nombreuses propriétés biologiques. lls sont antioxydants, anti-
inflammatoires, antimutagenes, antiprolifératifs ou antiangiogéniques (Aprifel, 2016). La
consommation d’aliments riches en polyphénols contribuerait a diminuer les risques de maladies
cardiovasculaires et de diabéte. Certaines études démontrent méme leurs réles dans la prévention du
déclin physique et mental associé au vieillissement (Aprifel, 2016). La concentration de polyphénols
dans les fruits est fortement variable et est comprise entre 0,1 mg/100g a 1,2 g/100g de fruits.

1.1.2  Les caractéristiques nutritionnelles spécifiques a certaines catégories de fruits
Certaines catégories de fruits procurent des bienfaits nutritionnels qui leurs sont caractéristiques. Les
paragraphes suivants en détaillent quelques-uns pour certaines familles de fruits (tableau).

e Agrumes

Les agrumes sont des fruits acides, riches en vitamine C et qui apportent des caroténoides! (CIQUAL,
2017). U'orange et le citron font partie des fruits aux teneurs en vitamine C les plus élevées : I'orange
contient 57 mg/100g de vitamine C et le citron 51 mg/100g. Ces deux agrumes contribuent a 30% aux
apports journaliers recommandés. Leurs densités énergétiques font partie des plus faibles parmi les
fruits. Le citron vert procure par exemple 33 Kcal pour 100g de fruits consommés et le pomélo (35
Kcal/100g). Deux flavonoides, une sous classe des polpyhénols, (héspiridéne et héspérétine) sont
présents dans les agrumes et peuvent réduire les troubles cardiovasculaires et le diabéte grace a leurs
propriétés antiplaquettaires et anticoagulants (Parhiz et al., 2015; Roohbakhsh et al., 2015). Deux
autres flavonoides (naringine et naringénine) présente des propriétés anti-inflammatoires et
antioxydantes (Alam et al., 2014).

e  Fruits rouges

Les fruits rouges sont composés de trés grandes quantités de nutriments comparés a leurs poids. Ce
sont des fruits riches en fibres. Le cassis et la framboise font partie des fruits contenants les plus
grandes teneurs en fibres : 5,8 g/100g de fibres pour le cassis et 6 g/100g de fibres pour la framboise.
Les fruits rouges constituent un apport protéique important rapporté au poids de ces fruits: la
groseille, le cassis, la mire et la framboise font partie des fruits les plus riches en protéines (1,3
g/100g). Les fruits rouges sont trés riches en vitamine C comme le cassis (181 mg/100g) qui est la
teneur la plus élevée des fruits compris dans ce rapport ou la fraise (67 mg/100g). Les fruits rouges
sont riches en calcium. Les deux fruits rouges contenant le plus de calcium et de fer sont la mire et le

1 Les caroténoides sont des pigments liposolubles de couleur orange ou jaune. Ces molécules sont des
précurseurs essentiels de la vitamine A (propriétés d’antioxydants et intervention dans la régulation des défenses
naturelles de I'organismes)
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cassis : la mlre qui contient 39 mg/100g de calcium et 1,9 mg/100g de fer et le cassis qui contient 57,1
mg/100g de calcium et 1,2 mg/100g de fer. Les fruits rouges sont les aliments les plus riches en
polyphénols totaux: la framboise (207,3 mg/100g), la mire (256,7 mg/100g) et le cassis (621,9
mg/100g) font partie des fruits les plus riches en polyphénols et plus particulierement en flavonoides
(flavonol et anthocyanine).

e Fruits a coque

Les fruits a coque procurent de nombreux nutriments si on les rapporte a leurs poids. Ce sont les fruits
ayant des apports énergétiques les plus élevés : I'amande (133 Kcal/100g), la noisette (680 Kcal/100g)
et la noix (703 Kcal/100g) sont les fruits aux densités énergétiques les plus élevées. Les fruits a coque
contiennent beaucoup de fibres: la noix (5,6 g/100g), la noisette (9,7 g/100g) et 'amande (10,2
g/100g) font partie des fruits les plus riches en fibre. 100g de noix et de noisettes contribue
respectivement a 30% des apports journaliers recommandés.

Une autre caractéristique des fruits a coque est qu’ils sont fortement protéinés par rapport aux autres
fruits : la chataigne (2 g/100g), la noisette (13,9 g/100g), la noix (14 g/100g) et 'amande (21,1 g/100g)
sont les fruits aux teneurs protéiques les plus élevées. L'amande est particulierement riche en calcium
(248 mg/100g). Certains fruits a coque sont particulierement riches en magnésium : la noisette (139
g/100g), la noix (144 g/100g) et 'amande (232 g/100g) contribuent au moins a 30% des apports
journaliers recommandés en magnésium.

Tableau Les propriétés nutritionnelles majeures des fruits. : fruit source du nutriment qui contient au moins
15% des Apports journaliers Recommandés ; Fruit ** : fruit riche en nutriment qui contient au moins 30% des Apports
Journaliers Recommandés. Source : Aprifel, 2019

‘s + -
Propriétés

nutritionnelles

Les fruits ayant les propriétés
nutritionnelles maximales (valeur)

Les fruits ayant les propriétés
nutritionnelles minimales (valeur)

Apport énergétique
Kcal/100g

Raisin blanc (73)
Chataigne (133)
Amande (133)
Noisette (680)
Noix (703)

Citron vert (33)
Fraise (35)
Pomélo (35)
Citron (39)
Groseille (40)

Fibres (g/100g)

Noisette (9,7) **
Amande (10,2) **

Raisin blanc (1)
Citron (1,2)
Pomélo (1,25)
Raisin noir (1,4)
Pomme (1,4)

Protéines
(s/100g)

Groseille, cassis, mire, framboise (1,3)
Chataigne (2)
Noisette (13,9)
Noix (14)
Amande (21,1)

Pomme (0,3)
Coing (0,5)
Poire (0,5)

Raisin noir (0,6)

Pomelo (0,6)

Vitamine C (mg/100g)

Citron (51) **
Orange (57) **
Fraise (67) **
Kiwi (93) **
Cassis (181) **

Raisin blanc (1)
Figue (2)
Poire (4,6)
Nectarine (5,4)
Pomme (6,3)
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Calcium (mg/100g)

Mdre (39)
Cassis (57
Noix (83,1)
Noisette (116)
Amande (248) **

Nectarine (4,4)
Pomme (5,3)
Myrtille (6)
Poire (6,5)
Prune (7,3)

Cassis (1,2)
Mdre (1,9)

Poire (0,07)
Orange (0,09)

Potassium (mg/100g)

Amande (668) **

Fer (mg/100g) Noix (2) Clémentine et Mandarine (0,09)
Pomme (0,1)
Péche (0,15)
Kiwi (297) Myrtille (77)

Citron vert (102)
Pomme (119)
Poire (132)
Pomélo (149)

Magnésium
(mg/100g)

Cassis (23)
Chataigne (24,1)
Noisette (138) **

Noix (144) **
Amande (232) **

Citron vert (6)
Prune (6)
Myrtille (6)
Pomme (6,5)
Raisin (6,8)

Polyphénols totaux
(mg/100g)

Framboise (207,3)
Mdre (256,7)
Cerise (274,3)
Cassis (621,9)

Chataigne (1215,3)

Pomélo (0,1)
Figue (0,4)
Kiwi (0,7)

1.1.3  Les profils nutritionnels des fruits par rapport aux autres aliments de base

1.1.3.1 Lesindicateurs SAIN et LIM, indicateurs de la qualité nutritionnelle globale d’un aliment
Le profilage nutritionnel consiste a classer des aliments en fonction de leur composition nutritionnelle.
Il représente une expression globale de sa qualité nutritionnelle (Boclé et al., 2008).

Les indicateurs SAIN (Score d’Adéquation Individuel aux recommandations Nutritionnelles) et LIM
(Score de composés a LIMiter sur le plan nutritionnel) ont été développés par une équipe de 'INRA
de Marseille pour analyser la qualité nutritionnelle des aliments (Darmon et al., 2009). Ces
indicateurs francais prennent en compte un certain nombre de nutriments et permettent de situer la
qualité nutritionnelle des fruits par rapport aux autres aliments. SAIN et LIM ne sont toutefois pas
pertinents pour discriminer les fruits entre eux (Communication personnelle, C. Aubert, 2019). En
effet, ces indicateurs ont été créés pour discriminer 'ensemble des aliments dans leurs diversités. Or,
bien que les apports nutritionnels des fruits soient divers, le choix des nutriments pour le calcul de ces
deux indicateurs ne sont pas les plus pertinents pour différencier les fruits (par exemple, pour
I'indicateur LIM, les sucres ajoutés sont une des composantes du calcul égale a zéro pour les fruits
frais).
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e Indicateur SAIN

L’indicateur SAIN reflete les aspects favorables d’un aliment. |l s’agit d’'une densité nutritionnelle, c’est-
a-dire un ratio nutriments/énergie. Il mesure le respect moyen des Apports Nutritionnels Conseillés
(ANC?).

1 15 Nuti
75 X Li=1 ZNC,
energie

SAIN = x 10 000

Avec Nut; la quantité du nutriment i dans 100g d’aliment, ANC; la recommandation journaliére
d’apport en nutriment i pour la population générale, avec energie la densité énergétique de I’aliment
en Kcal/100g. 5 nutriments sont pris en compte dans ce calcul : les protéines, les fibres, la vitamine C,
le calcium et le fer. Leurs ANC sont reportés dans le tableau. Selon les méthodes, il est possible de
prendre 9 et 15 nutriments mais 5 nutriments suffiraient a bien discriminer les différents produits
alimentaires.

Tableau Liste des nutriments pris en compte dans le calcul de
I'indicateur SAIN et la recommandation journaliere d’apport pour
chaque nutriment (ANC). Source : présentation (Darmon et al., 2007)

Nutriments ANC

Protéines 65¢g

Fibres 30¢g
Vitamine C 110 mg
Calcium 900 mg
Fer 12,5 mg

e Indicateur LIM

L'indicateur LIM reflete au contraire les aspects défavorables d’un aliment. Il mesure I'excés par
rapport aux valeurs maximales recommandées (Darmon et al., 2007).

Na | AGS |, Sucres ajoutés

L AT,
Lim = 3153~ 22 50 % 10 000

3

Avec Na la quantité de sodium en mg dans 100g d’aliment (3153mg de NA correspondant a un
maximum de 8g de sel par jour), AGS la quantité d’acides gras saturés en g pour 100g d’aliment (22g
d’AGS correspondant a un maximum de 10% de 2000Kcal) et les sucres ajoutés en g dans 100g
d’aliment (50g de sucres correspondant a un maximum de 10% de 2000 Kcal).

e Interprétation des indicateurs SAIN et LIM

Le profil nutritionnel des aliments est classé en quatre catégories, définies a partir des valeurs seuils
des indicateurs SAIN et LIM. Ces catégories sont reprises dans le tableau.

2 Les ANC sont des références scientifiques, permettant d’établir des points de repéres pour la population
francaise. Les ANC se distinguent des Apports Journaliers Recommandés qui sont des valeurs réglementaires
européennes et qui sont utilisées pour I'étiquetage nutritionnel.

MCB/GIS FRUITS/CTIFL/INRA 2019 7



Tableau Interprétation des indicateurs SAIN et LIM. Source : Aprifel (2019)

SAIN < 5% SAIN > 5%
Recommandé de temps en
LIM< 7% Recommandé pour la santé temps et /ou en petite
quantité
LIM > 7% Neutre A limiter

e Limites des indicateurs SAIN et LIM et perspectives de recherche

Les indicateurs SAIN et LIM ont plusieurs limites dans leurs utilisations. Le choix des nutriments entrant
dans leurs calculs détermine grandement la classification des aliments qui en résulte. De plus, le calcul
ne comprend pas de pondération entre les différents nutriments et les micro-nutriments comme les
polyphénols ne sont pas compris dans le calcul car ils nont pas d’ANC.

Certaines études se sont penchées sur la création de nouveaux indicateurs comme le SAINCat et le
SAINContrib développés par le centre technique agroalimentaire CTCPA en collaboration avec I'INRA.
Ces nouveaux indicateurs proposent d’intégrer des nutriments en fonction de leurs contributions aux
besoins nutritionnels quotidiens.

De plus, le Nutri-Score ou « le systeme des 5C », logo qui peut étre apposé sur I’'emballage des produits
alimentaires, propose une échelle de cing couleurs allant du vert au rouge. Ce score est notamment
fonction de l'apport calorique, de la quantité de fruits et de légumes présents dans le produit
alimentaire. Les fruits sont classés en catégorie A, qui est la meilleure catégorie nutritionnelle.

1.1.3.2 lLe profil nutritionnel des fruits frais par rapport aux autres aliments selon les indicateurs SAIN et
LIM

Les Figures présentent les indicateurs SAIN et LIM pour les grands groupes d’aliments. Les fruits et les

légumes ont I'indicateur SAIN le plus élevé des groupes d’aliments (prés de 12%) et I'indicateur LIM le

plus faible (0,5%). Ainsi, les fruits et Iégumes frais sont classés dans la catégorie « Recommandé pour

la santé » selon le SAIN 5 et le LIM 3(Aprifel, 2019a).
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Le SAIN des groupes
d’aliments (médianes)

18
16
14
12

10

.

SAIN'100kcal
- [+7] [e=]

8]

Fruits & Viande Poisson Pdts laitiers Plats préparés F Mat. Gr.
Légumes CEuf Charc. Fromages Snacks sucrési/salés  Ajoutées
n=114 n=166 n=87 n=70 n=107 n=13

Figure L’indicateur SAIN moyen selon les grands groupes d’aliments.
Le seuil recommandé est 5 %/100 Kcal (ce qui équivaut a 100% pour 2000 Kcal). Source : INPES, 2008

LIM

seuil recommandé <7

- 25
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Fruits & Viande Poisson Pdts laitiers Plats préparés Féculents Produits Mat. Gr.
Légumes CEuf Charc. Fromages Snacks n=31 sucrés/salés Ajoutées
n=114 n=166 n=87 n=70 n=107 n=13

Figure L'indicateur LIM moyen selon les grands groupes d’aliments.
Le seuil a ne pas dépasser est a 7% pour 100g. Source : INPES, 2008
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1.1.3.3

Le profil nutritionnel de chaque fruit selon les indicateurs SAIN et LIM

La Figure présente le profil nutritionnel des grandes familles de fruits par rapport aux autres familles
d’aliments : fruits frais, fruits secs (pruneaux, abricots secs...), jus de fruits, fruits oléagineux (fruits a
coques) et les fruits transformés (fruits au sirop, compote...).

SAIN

FROEVENI IL)N

Définition de 4 classes
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A ]
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'y " "
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4 P.deterre

Abats

Oeur
A

Steak h.5%

R .
olail g Gibier

-
Yaourt nature  From.bl nature
Lait entier a4 Soupes

Fruits oléagineusx R
. Flats tomplets avec [ég
&% ySteak h10%
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ales

Figure Le profil nutritionnel des principales familles d’aliments. Source : INPES (2008)

Les fruits frais et les fruits secs ont des valeurs d’indicateurs SAIN élevées et de faibles LIM (Figure).
Les fruits frais ont le plus faible LIM de I’ensemble des familles d’aliments testées. Les fruits oléagineux
(noix, amande, cacahuéte et noix du Brésil dans cette étude) ont des LIM plus élevés que le seuil de
7%, d0 notamment a leur forte densité énergétique (Aprifel, 2019). Les fruits transformés testés dans
cette étude (litchi sirop, abricot sirop et compote de pomme) ont des LIM élevés et sont classés dans
les aliments a limiter. Ceci est dii aux sucres ajoutés dans ces aliments, qui compte pour 1/3 du score
LIM. A noter cependant que ces données sont anciennes (plus d’une dizaine d’années) et que les fruits
transformés comme les compotes s’engagent a réduire les taux de sucres ajoutés. En 2017, 37% des
compotes sont sans sucres ajoutés (Denis Bergére (AFIDEM) communication personnelle).
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La Figure présente les scores SAIN et LIM de chaque fruit et de chaque légume. La plupart des fruits
frais ont des scores LIM nuls. Les fruits ayant le score SAIN le plus élevé sont le cassis et le citron. La
plupart des jus de fruits® est classée dans la catégorie « Recommandé pour la santé » (Quart du dessus
a gauche) a I'exception du jus de pomme, du jus de raisin et du jus d’ananas.

Recommandé pour la santé
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« Salade verte
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Figure Le profil nutritionnel des espéces fruitiéres et légumiéres. Source : INPES (2008)

1.2 Lesimpacts des fruits sur la santé

1.2.1 La consommation de fruits diminuerait les risques de mortalité toute cause confondue
L'alimentation liée a des habitudes de vie a un impact important sur la santé des consommateurs.
L’'OMS recommande la consommation d’au moins 400g de fruits et légumes par jour (Rodgers and
Vaughan, 2002). Le Programme national nutrition santé (PNNS) est un programme établi par les
autorités de la santé pour promouvoir des comportements nutritionnels susceptibles de diminuer le
risque de maladies dans la population (Savini, 2007). Le PNNS 2017-2021 recommande la
consommation quotidienne d’au moins 5 portions de fruits et [égumes (300g de légumes et 200g de
fruits) et d’une poignée de fruits a coque sans sel ajouté.

31| est recommandé que la consommation de jus de fruits soit limitée a 1 verre maximum par jour
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Tableau Les 10 principaux facteurs de risque retenus avec les
pourcentages correspondants de la charge morbide. Source :
(Rodgers et Vaughan 2002)

Pays en développement

A forte mortalité

Insuffisance pondérale 14,9%
Pratiques sexuelles dangereuses 10,2%
Non potabilité de I'eau, défaut d'assainissement

et d'hygiene 5,5%
Fumée de combustibles solides a l'intérieur

des habitations 3,6%
Carence en zinc 3,2%
Carence en fer 3,1%
Carence en vitamine A 3,0%
Hypertension artérielle 2,5%
Tabagisme 2,0%
Hypercholestérolémie 1,9%

A faible mortalité

Abus d'alcool 6,2%
Hypertension artérielle 5,09%
Tabagisme 40%
Insuffisance pondeérale 3,1%
Exces de poids corporel 2,7%
Hypercholestérolémie 2,1%
Apport insuffisant en fruits et légumes 1,9%
Fumée de combustibles solides a l'intérieur

des habitations 1,9%
Carence en fer 1,8%
Non potabilité de |'eau, défaut d'assainissement

et d'hygiéne 1,8%

Pays développés

Tabagisme 12,2%
Hypertension artérielle 10,9%
Abus d'alcool 9,2%
Hypercholestérolémie 7,6%
Excés de poids corporel 7,4%
Apport insuffisant en fruits et [égumes 3,9%
Sédentarité 3,3%
Drogues illicites 1,8%
Pratiques sexuelles dangereuses 0,8%
Carence en fer 0,7%
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e  Fruits et légumes

Selon 'OMS, I'apport insuffisant de fruits et légumes est le 7™ risque de mortalité dans les pays en
développement a faible mortalité et 6°™ dans les pays développés (Rodgers and Vaughan, 2002)
(Tableau). L’OMS estime que la charge morbide liée a la consommation insuffisante* de fruits et de
légumes s’éleve a 1,9% dans les pays en voie de développement et a 3,9% dans les pays en voie de
développement (Tableau). Le rapport indique que jusqu’a 1,7 millions de vie pourraient étre
épargnées si les fruits et légumes étaient consommeés en quantité suffisante. La charge morbide liée
a une sous-consommation de fruits et de légumes est causée a 85% par les maladies cardio-vasculaires
et 15% pour les cancers. De plus, I'OMS estime que la sous-consommation de fruits et de légumes
cause 19% de cancers gastro-intestinaux, 31% des cardiopathies ischémiques et 11% des accidents
vasculaires.

e  Fruits

(Wang et al., 2014) ont montré que la consommation plus élevée de fruits est associée a une
réduction de 6% de la mortalité, toute cause confondue, pour chaque portion supplémentaire par
jour. Plus récemment une étude du Global Burden of Disease a chiffré le nombre de déces reliés a une
consommation en fruits trop faibles a 2 millions de déces (Afshin et al., 2019).

La consommation de fruits est liée a une diminution des risques de maladies cardiovasculaires

Il est maintenant bien prouvé que la consommation de fruits et légumes diminue le risque de maladies
cardiovasculaires (ANSES, 2016a). Les fruits préviennent les maladies cardio-vasculaires par plusieurs
mécanismes (Aprifel, 2017). La richesse en fibre soluble (notamment la pectine) réduirait le cholestérol
sanguin. Les apports de potassium liés a la consommation de fruits diminuent la pression artérielle
(compense I'effet hypertenseur du sodium). La faible densité énergétique et la concentration en fibre
permettent un meilleur contréle du poids corporel (Aprifel, 2017). La teneur élevée en anti-oxydants
(vitamines, polyphénols) protégerait contre le stress oxydatif et la peroxydation des lipides. Ces atouts
proviennent de la consommation de fruits frais. Cependant, certains fruits transformés comme les
fruits de conserve (fruits au sirop) seraient associés a un risque accru de maladies cardiovasculaires et
de mortalité, toute cause confondue (Aune et al., 2017). Cet impact serait probablement d{ au sucre
ajouté aux fruits (Amiot-Carlin, 2019).

e  Fruits et légumes

Le Tableau présente les diminutions de risques relatifs® reliés des augmentations de portions de fruits
et légumes dans la consommation quotidienne. Chaque portion supplémentaire de 200 g de fruits et
légumes par jour diminue le risque relatif de maladies cardio-vasculaires de 8 a 13%, de
cardiopathies ischémiques de 8 a 16% et d’accidents cardio-vasculaires (AVC) de 13 a 18% (Tableau)
(Aune et al., 2017). La consommation recommandée de 400 g/jour de fruits et légumes diminue de
22% les maladies cardio-vasculaires, de 16% le risque de cardiopathies ischémiques et de 28% le
risque d’AVC relativement a des personnes consommant de 0 a 40g/jour de fruits et légumes.

L’OMS estime que la consommation insuffisante de fruits et de Iégumes est responsable de 11% des
AVC (Rodgers and Vaughan, 2002).

4Un apport insuffisant de fruits et de [égumes est un apport de moins de 5 portions de fruits et Iégumes (portions
variant de 80g a 100g)

5 Le risque relatif est le ratio entre le risque encouru par des personnes consommations la dose testée de fruits
et de légumes et le risque encouru par des personnes consommant de 0 a 40 g de fruits et légumes par jour
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e  Fruits

Une autre méta-analyse a montré que I"augmentation de dose de 200g/jour de fruits diminuait le
risque relatif d’AVC de 32% (He et al., 2006). 200 g/jour de fruits est I’équivalent de 2 petites pommes,
4 abricots, une dizaine de fraises. L'étude montre également que les pommes, les poires et les agrumes
semblent avoir un effet plus significatif (He et al., 2006).

Tableau résumant la diminution de risque relatif de maladies cardiovasculaires (MCV), de
cardiopathies ischémiques (CPl) et d’accidents vasculaires cérébraux (AVC). Source :
Aprifel (2017) d’aprés Aune et al (2017)

% de diminution
% diminution du RR pour du RR pour
chaque augmentation de

la conso de F&L de 200 g/j ?\?Sog-ligg&/j% [VSSS_OAQU% /i)

MCV 8a13 22 28
CPI 8a1é6 16 24
AVC 13218 28 33

Selon Aune D. et al, 2017

La consommation des fruits et la réduction de risque de cancer

Récemment, I'institut américain de recherche sur le cancer a publié son 3™ rapport d’expertise en
2018 (World Cancer Research Fund and American Institute for Cancer Research, 2018). Ce rapport
comprend une méta-analyse sur la diminution de risques de cancers liée a la consommation de fruits
et légumes. Bien que prouvés dans la majorité des études, ces résultats demeurent suggestifs car le
nombre d’études est limité (World Cancer Research Fund and American Institute for Cancer Research,
2018). Le Tableau présente les effets suggestifs de la consommation de fruits sur les risques relatifs de
cancers. La consommation de fruits permettrait une diminution du risque relatif du cancer de la
bouche, du larynx et du pharynx de 5% a 54% selon les études (pour les résultats détaillés, voir la
Figure). La consommation de 100 g de fruits par jour préviendrait le risque de cancer de I'cesophage
de 9% a 18% (cf Figure) et le cancer colorectal (cf Figure). De plus, la consommation de 100 g/j
d’agrumes diminuerait le risque d’avoir un cancer de I'estomac de 4 a 40% (cf Figure).

Tableau Effets suggestifs de la consommation de fruits sur les risques relatifs de cancers. Les résultats sont détaillés dans les
Figures suivantes. RR, Risque Relatif. Source : (World Cancer Research Fund and American Institute for Cancer Research, 2018)

Risques de cancers

Cancer de la bouche, du Cancer de Cancer de
Cancer colorectal

larynx et du pharynx I’cesophage I'estomac

Régime alimentaire
Consommation de fruits Diminution du RR Diminution du RR Diminution du RR
0,46 - 0,95 0,72 -0,91 pour
100 g/j
Figure Figure Figure
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Consommation Diminution du RR
d’agrumes 0,60-0,96
pour 100 g/j

Figure
Par 100 g /day
Author Yoar Sex RR [95% CI) % Weight
Steevens 2011 MW ——j 081 (0,63, 1.08) 16.01
Freedman 2007 MW 0.9 (0.8, 1.03) £2.20
Gonzalez 2006 MW ———— 0.72 [0.32, 164 1.78
Overall -sguared = 0.02%, p = 0871 L 0.89 {0.BO, 0.99) 100.00
HOTE: Waights ana from random effects analysis
T T
32 | 313
Figure Résultats d’études quantifiant les risques relatifs de cancer de
I'cesophage pour un apport de 100g de fruits par jour. Chaque ligne est une
étude différente. Si le risque relatif est inférieur a 1 (points a gauche de la
barre verticale), ’étude montre que la consommation de fruits diminue de
cancer. RR, Risque relatif. Source: (World Cancer Research Fund and
American Institute for Cancer Research, 2018)
Per 100 g/day
Author Year Sex RR (95% CI) % Weight
Gonzalez 2012 M/W —— 0.72 (0.50, 1.04) 29.15
Steevens 2011 M/W —_— 0.60 (0.42, 0.86) 29.31
Freedman 2008 M/W - 0.93 (0.73, 1.18) 41.54
Overall (-squared = 52.8%, p = 0.120) <> 0.76 (0.58, 0.99) 100.00
NOTE: Weights are from random effects analysis
T T
S 1 3
© World Cancer Research Fund Intemational dietandcancerreport.ong

Figure Résultats d’études quantifiant les risques relatifs de cancer de I’estomac associés a un apport de 100 g
d’agrumes par jour. Chaque ligne est une étude différente. Si le risque relatif est inférieur a 1 (points a gauche
de la barre verticale), I’étude montre que la consommation d’agrumes diminue le risque de cancer. RR, Risque
relatif. Source : (World Cancer Research Fund and American Institute for Cancer Research, 2018)
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Author Year Sex

wlowFrit  Sudy
Intake RR (95% Cl) description

Head and Neck cancer

George 2009 M —t 0.84 (0.68, 1.04) NIH-AARP

George 2009 W 0.70 (0.48, 1.02) NIH-AARP

INHANCE 2012 MW —~ 052 (0.43,062) Pooled 20 case-control
Maasland 2015 M/W — 0.77 (0.56, 1.04) NLCS

Oral cancer

Freedman 2008 M/W ey 0.81(0.54, 1.22) NIH-AARP

INHANCE 2012 M/W — 0.46 (0.38, 0.56) Pooled 20 case-control
Maasland 2015 M/W t——— 0.56 (0.33, 0.97) NLCS

Pharyngeal cancer

Freedman 2008 M/W ——— 0.72 (0.37, 1.39) NIH-AARP

INHANCE 2012 MW = 0.59 (0.50, 0.69) Pooled 20 case-control
Maasland 2015 M/W — 0.73 (0.39, 1.37) NLCS

Laryngeal cancer

Freedman 2008 M/W  —— 0.77 (0.49, 1.22) NIH-AARP

INHANCE 2012 MW —— 0.59 (0.45,0.79) Pooled 20 case-control
Maasland 2015 M/W —_— 0.95 (0.63, 1.42) NLCS

UADT cancer

Boeing 2006 MW =——— 0.60 (0.38, 0.97) EPIC

Chyou 1995 M —_— 0.65 (0.39, 1.07) HHP

Oropharyngeal cancer

INHANCE 2012 MW — 0.60 (0.51, 0.69) Pooled 20 case-control

NOTE: Weights are from random rﬂem analysis
I

I |
33 1 303

Figure Résultats d’études quantifiant les risques relatifs de cancer de la bouche, du
larynx et du pharynx associé a la consommation de fruits. Chaque ligne est une
étude différente. Si le risque relatif est inférieur a 1 (points a gauche de la barre
verticale), I'étude montre que la consommation de fruits diminue le risque de
cancer. RR, Risque relatif. Source : (World Cancer Research Fund and American
Institute for Cancer Research, 2018)
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Figure Evolution du risque relatif du cancer de colorectal en fonction de I'apport de fruits en grammes par
jour. Estimated RR, risque relatif estimé. Source : : (World Cancer Research Fund and American Institute
for Cancer Research, 2018)

La réduction du risque de cancer pourrait étre un effet indirect lié a la consommation de fruits. Il est
connu que l'obésité est un facteur qui augmente les probabilités d’avoir un cancer. Or, la
consommation de fruits prévient I'obésité par divers mécanismes. Les fruits et légumes sont des
produits peu calorique. lls contiennent des composants qui ont des effets anti-obésité comme les
fibres, la charge glycémique et les polyphénols. Les fibres augmentent la satiété et réduisent I'apport
d’énergie. La faible charge glycémique des fruits produit des pics de glucose moins intenses apres
manger ce qui peut diminuer la sécrétion d’insuline et la faim. Enfin, les polyphénols peuvent
influencer la sensibilité a I'insuline et promouvoir le métabolisme des tissus adipeux.

Si la majorité des études montrent bien une diminution des risques de cancer associée a la
consommation de fruits, des études sont encore nécessaires pour renforcer ces résultats
encourageants. Pour I'instant, le nombre d’études limité ne permet pas de prouver ce lien.

La consommation de fruits contribuerait au bien-étre mental

Les liens entre la santé mentale et la consommation de fruits et [égumes ont fait I'objet d’une attention
croissante dans la littérature scientifique. Certaines études suggérent une amélioration de la santé
mentale associée a une consommation importante de fruits et [légumes. Saghafian et al. (2018) ont par
exemple montré une relation inverse significative entre les risques de dépression et la consommation
totale de fruits et légumes. Récemment, Ocean et al. (2019) ont également montré qu’une prise
fréquente et en grande quantité de fruits et légumes augmentait le bien-étre mental.
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Nguyen et al. (2017) ont montré sur plus de 50 000 consommateurs australiens une corrélation
négative entre détresse psychologique (anxiété et dépression) et consommation de fruits et légumes.
Cette étude a quantifié une baisse de 14% de détresses psychologiques lorsque les patients
consommaient 5 a 7 portions quotidiennes de fruits et légumes. Faits surprenants, les résultats
démontrent que la consommation de fruits et Iégumes protégeaient davantage les femmes. Aune et
al. (2017) ont quantifié une réduction de risque de dépression de 3% pour chaque apport
supplémentaire de 100g de fruits en partant de 200g ingéré quotidiennement.

Les effets positifs des fruits et légumes sur la santé mentale seraient reliés aux antioxydants qu'’ils
contiennent (vitamine C et E, micronutriments...) qui peuvent réduire le stress oxydatif et
I'inflammation susceptible de nuire a la santé mentale (Nguyen et al., 2017).

Si ces études semblent montrer une corrélation forte entre santé mentale et consommation de fruits
et légumes, il est important d’étre prudent dans I'interprétation des résultats. En effet, sur des sujets
humains, il est parfois difficile de ne pas confondre les facteurs alimentaires et non alimentaires. De
plus, si la corrélation montre un lien statistique, elle ne démontre en aucun cas un lien de causalité.
Ainsi, ces résultats préliminaires ne constituent pas encore de preuves fiables de I'impact des fruits sur
la santé mentale et les rapports de I'’ANSES ne définissent pas encore de relation entre la
consommation de fruits et légumes sur la santé mentale (Amiot-Carlin, 2019).

1.2.2 Les expositions aux pesticides par la présence de résidus et les impacts de ['utilisation
professionelle

Les taux de résidus présents sur les fruits

Au niveau européen, un rapport sur les résidus de pesticide mesurés dans les aliments est
régulierement publié par 'EFSA (Autorité européenne de sécurité des aliments) sur une vaste gamme
d’aliments (European Food Safety Authority, 2018). A I’échelle frangaise, la Direction Générale de la
Concurrence, de la Consommation et de la Répression des Fraudes (DGCCRF) effectue des analyses de
résidus dans le cadre de plans de surveillances annuels. Ces études identifient les pesticides dont les
concentrations sont au-dela du seuil de quantification (Figure). Selon la DGCCRF, 72,8% des fruits
testés présentent des résidus de pesticide quantifiables en 2016 (DGCCRF, 2016).

Pesticide
]
Non Détecté mais non Détecté et
détecté Id quantifiable q quantifiable

Seuil de Seuil de
détection quantification

Figure Seuils de détection et de quantification. Source : EFSA (2018)
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e Taux de résidus détectés dans les pommes

Sur 1680 échantillons analysés en 2016, aucun pesticide n’a pu étre détecté sur 37% des échantillons
(European Food Safety Authority, 2018). 63% de pommes contenaient un a plusieurs résidus dont 22%
avec un seul résidu détecté et 41% avec plusieurs résidus (jusqu’a 10 résidus détectés sur une pomme).
2,7% de I'échantillon dépassait la Limite Maximale de Résidus (LMR).

Au total, 79 pesticides différents ont été quantifiés, majoritairement représenté par les substances
actives de fongicides (captan, boscalid et dithianon).

e Les taux de résidus dans les péches

Sur 1178 échantillons de péches, aucun pesticide n’a pu étre détecté sur 22% tandis que 78%
contenaient 1 a plusieurs résidus. Parmi ces 78%, 18 contenait un pesticide et 60% de deux a 13
pesticides différents. 1,9% des échantillons dépassaient la LMR.

Au total, 70 pesticides différents ont été détectés. Il s’agissait majoritairement de substances actives
de fongicides (tebuconazole, le fludioxonil et dithiocarbamates).

e Les taux de résidus dans les fraises

Sur 1206 échantillons de fraises, 22% ne contenait aucun pesticide détectable. Sur 78%, un ou plusieurs
résidus ont été détectés : 13% contenait un résidu et 64% de deux a 16 résidus détectés. La LMR était
dépassée pour 1,8% des échantillons.

Au total, 76 pesticides ont été identifiés, représentés majoritairement par les substances actives de
fongicides (cyprodinil, fludioxonil et boscalid).

Cependant, ces quantifications ne permettent pas d’établir des liens de causalités avec la santé des
consommateurs. De plus, ces quantifications ne permettent pas de prédire I'’éventuel effet cocktail de
ces pesticides quand ils sont ingérés.

D’apres (Amiot-Carlin, 2019) : « Les recommandations nutritionnelles sont globalement compatibles
avec les normes toxicologiques. L'amélioration de la qualité nutritionnelle de I’alimentation a apports
énergétiques constants est nécessairement associée a I'augmentation des aliments peu denses en
énergie, comme les fruits et [égumes, et donc a une augmentation des quantités totales consommées
susceptible d’accroitre I'exposition aux contaminants. Cependant, augmenter la consommation de
fruits et légumes n’entraine pas de dépassement des valeurs toxicologiques de référence méme
jusqu’a 800 g de consommation quotidienne (estimée par I’ANSES). La réduction des niveaux de
résidus a été montrée lors de différentes opérations de transformation des fruits et légumes et des
pratiques culinaires comme le lavage (-25 %), I'épluchage (-55 %), le blanchiment et la cuisson (-25 %).
Toutes ces pratiques limitent ainsi I'exposition aux résidus de pesticides, ce qui expliquerait qu’aucune
étude ne montre d’effet délétere d’'une grande consommation de fruits et [égumes. »

L’impact sur la santé de I'utilisation professionnelles des pesticides

Deux études font essentiellement référence en France : le rapport d’expertise sur les effets des
pesticides sur la santé de 'INSERM (INSERM, 2013) et I'enquéte AGRICAN (AGRIculture et CANcer). Un
récent rapport d’étude de I’ANSES analyse plus spécifiquement les expositions professionnelles aux
pesticides lors de la réentrée en parcelles (ANSES, 2016b). Le rapport de 'INSERM résume I'ensemble
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des travaux scientifiques qui ont testé le lien entre exposition aux pesticides et une grande diversité
de maladies. Le Tableau présente la présomption de lien entre diverses pathologies et I'utilisation de
pesticides, issu du rapport de I'[INSERM (2013). Ce rapport ne distingue pas les risques encourus par
secteur agricole au contraire de I’'enquéte nationale AGRICAN qui a été lancée fin 2005 auprés des
affiliés de la MSA (Mutualité Sociale Agricole). Ce procédé s’inspire de la premiére large cohorte
d’utilisateurs de pesticides aux USA dans le cadre de I’Agricultural Health Study. L'objectif de I'enquéte
AGRICAN est d’estimer les risques de cancers et autres pathologies dans chaque secteur agricole.
90 000 personnes ont rempli le questionnaire de suivi.

Tableau Présomption d'un lien entre les pesticides et différentes pathologies. LNH,

Lymphome non hodgkinien. Source : INSERM (2013)

Présomption d'un lien

LNH

Cancer de la prostate

Myélome multiple

Maladie de Parkinson

Leucémies

Maladie d’Alzheimer/troubles
cognitifs

Fertilite, fécondabilite

Maladie de Hodgkin, cancer du
testicule, tumeurs cérébrales,
mélanome cutané, SLA, troubles
anxio-dépressifs

Agriculteurs, applicateurs,
indusirie de production

Agriculteurs, applicateurs,
industrie de production

Agriculteurs, applicateurs

Professionnelles et non
professionnelles

Agriculteurs, applicateurs,
indusirie de production

Agriculteurs

Populations professionnelles
exposées

++

++

++

++

I+

++ fort
+  modeére
+ faible

Il est important de rappeler que les cancers sont moins répandus en milieu agricole que dans la
population générale (11 a 16% de risque en moins) (Lebailly et al., 2007). La Figure présente les risques
de cancer des agriculteurs relativement a la population générale. Des risques augmentés de cancers
hématologiques, de cancer des lévres, de la peau, de la prostate et du cerveau ont été détectés chez
les agriculteurs. Plus récemment, cette analyse a été a nouveau effectuée a partir de la cohorte
AGRICAN (Figure), qui confirme les premieres méta-analyse des années 90 (Tual and Boulanger, 2017).
Les pathologies a risque pour chaque secteur agricole ont été identifiées dans le Tableau.
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Toutes localisations
=11%" (A22 B:20)

-16%"

-35%"
-34%

Poumon (A:29, B:24)

-23%"
-26%"

(Esophage (A:25, B:18)
-21%*

Vessie (A28, B:21)
-20%*

Foie (A:18, B:13)

-16%

3 Célon (A29, B:15)

5
-B%"

%

Rein (A:26, B:15)

-5%
Mélanome malin (A:21, B:11)

Peau (A:19, B:B)

Estomac (A28, B:24)

Cerveau (A28, B:18)

Prostate (A:30, B:22)

Lymphomes non Hodgkiniens (A:23, B:14)
Myelomes multiples (A:22, B:12)
Leucémies (A27, B:23)

Maladie de Hodgkin (A:26, B:12)

-40% -30% -20% -10%

Figure Synthése des méta-analyses réalisées sur le risque de cancer en milieu agricole par Blaire en 1992 et
Acquavella en 1998. Une barre représente la diminution ou I’élévation de risques observée en milieu agricole
par rapport au reste de la population, entre parenthéses figure le nombre d’études prises en compte par Blaire
et Acquavella. Les barres bleu clair sont les résultats d’Acquavella et les barres bleu foncé sont les résultats de
Blaire. Source : Lebaily et al. (2007)
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COMPARAISON DE L'INCIDENCE DE CANCERS AVEC LA POPULATION
GENERALE (LEMARCHAND, CANCER EPIDEMIOL, 2017)

Incidence jusqu’en 2011

-42% POUMON
625 hommes

-13% COLON
609 hommes

-33% VESSIE
278 hommes

+7% PROSTATE
2538 hommes

+9% LYMPHOME NON
HODGKINIEN
644 hommes

[+38% MYELOME MULTIPLE

157 hommes]

HOMMES FEMMES
-1% -2%
7304 cas 3763 cas

Q POUMON -34%
/ 150 femmes

\ Q SEIN -11%
1086 femmes

e MELANOME DE LA PEAU +23%
@ / 168 femmes

@

o MYELOME MULTIPLE +26%

97 femmes

n

Figure Risque de cancer dans le milieu agricole relativement a la population générale. Résultats de la cohorte
AGRICAN. Source : Tual & Boulanger (2017)

Tableau Synthése des résultats de I'enquéte AGRICAN : comparaison des risques relatifs de différentes
pathologies reliés a I'utilisation de pesticides. Les cases rouges signifient que le risque est plus élevé pour les
agriculteurs s’ils ont été exposés au risque pendant une certaine durée. Les cases marrons signifient que le
risque est plus élevé pour les agriculteurs, sans effet de la durée d’exposition. Les cases jaunes indiquent que
le risque est une tendance mais n’a pas encore été prouvé. Les cases vertes indiquent que le risque est inférieur
pour les agriculteurs. Source : Tual & Boulanger (2017)
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1.3 Le plaisir de manger des fruits
Le plaisir de manger des fruits peut s’expliquer par divers facteurs.

e Qualités organoleptiques des produits

Les go(ts sucré et légerement acide plaisent aux adultes comme aux enfants (Blot and Barat, 2015).
Les fruits ont souvent des couleurs vives et variées, de belles formes arrondies. Les odeurs des fruits
sont aussi attractives, légeres et florales. Les textures sont appétentes et variées: du croquant
(pomme) au fondant (banane), avec une composante juteuse trés appréciée pour la majorité des fruits.
Selon une enquéte FranceAgrimer-Interfel, 89% des adultes sont d’accords avec le fait que les fruits et
légumes « sont un éveil de tous les sens : des couleurs, des saveurs, des parfums ». Dans le barometre
de la pomme de 2014 rédigé par le CTIFL, la pomme est considérée comme « jolie » pour 90% des
personnes enquétées (Christy, 2014). Les enquétés de I'Est pensent a 86% que la mirabelle a une belle
couleur. Les 65 et + sont 75% a estimer que les Reine-Claude sont de beaux fruits (Roty, 2013).

e Facilité de consommation

L'avantage des fruits est qu’ils sont souvent de petites tailles, frais et préts a la consommation (e.g.
fruits rouges) (Blot and Barat, 2015). L'épluchage des fruits n’est pas toujours nécessaire et peut
s’avérer ludique (banane et agrumes). Grace a leur facilité de consommation, les fruits sont aussi tres
conviviaux a partager : 85% des adultes interrogés estiment que les fruits « se partagent, se mangent
a plusieurs, sont conviviaux » (Blot and Barat, 2015). Une conséquence directe de la facilité de
consommation des fruits est qu’on les consomme également en encas. Selon une étude menée par
I"'agence marketing Degusta Box aprées de 10 000 personnes en France, en Allemagne, en lItalie et au
Royaume-Uni, les fruits frais seraient I'encas préféré des européens. La France se situe en téte du
classement : 74% des frangais préferent manger un fruit frais en encas que des biscuits, des chips ou
des produits laitiers.

e Développement de I'imaginaire

L’esthétique des fruits et leur forme ronde peut éveiller les imaginaires des enfants. 59% des enfants
interrogés sont d’accords pour dire que les fruits et légumes stimulent leur imagination. Ils peuvent
également stimuler I'imagination des adultes : 56% des adultes sont d’accords avec le fait que les fruits
et légumes « stimulent leur imagination : pensent a la nature, a la campagne, au terroir ».

e Saisonnalité des fruits

Une autre caractéristique des fruits est leur saisonnalité. Si les techniques de conservation se sont
améliorées et que la sélection variétale a permis d’étendre les périodes de récolte des fruits, nous
sommes nombreux a attendre les premieres fraises de saison ou les premieres cerises. Pour cette
raison, les fruits sont souvent associés a la saisonnalité : les cerises, les fraises annoncent le printemps
et les journées ensoleillées, les péches et abricots, les vacances d’été et les cigales, les prunes,
I"automne et la rentrée des classes et les agrumes arrivent en hiver et sont souvent associés a Noél.

1.4 Les fruits au sein des régimes alimentaires

1.4.1 Le régime crétois, un régime traditionnel méditerranéen alliant santé, convivialité, partage et
ancrage au territoire

Le régime crétois octroie une place importante pour les fruits, les Iégumes et les céréales et est connu

pour étre particulierement bon pour la santé (Aprifel, 2005). Ce régime traditionnel méditerranéen
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s’accorde en effet avec le PNNS. La frugalité ou le principe de modération est I'un des comportements
caractéristiques du régime crétois. Elle modére le grignotage qui émerge avec la croissance de la
sédentarité. Cette frugalité est historiquement plus subie que souhaitée, dans des régions aux sols
pauvres et secs. La diversité des aliments et la recherche du plaisir alimentaire sont les seconds
principes du régime crétois. Le refus de la monotonie alimentaire et la diversité des plats qui en résulte
favorise I'équilibre nutritionnel.

En plus du contenu de I'assiette, le régime méditerranéen est associé a un mode de vie, structuré
autour de 3 repas, dont le déjeuner constitue le plat principal (Aprifel, 2005). Le diner demeure le repas
privilégié socialement. Au contraire de la conception anglo-saxonne, le repas est un moment convivial
de partage. Les repas sont consommés sans précipitation et souvent suivis d’une sieste, permettant
de faire face plus facilement aux stress quotidiens.

1.4.2 Lesrégimes alimentaires du futur qui garantissent un équilibre entre santé et environnement :
la nécessité d’une augmentation de la part de fruits frais et secs dans I’alimentation

Une étude indépendante internationale est sortie récemment, coréalisée par la revue médicale The
lancet et 'ONG Fondation EAT. Ce rapport, qui a mobilisé pendant trois ans 37 experts de 16 pays,
établit un "régime de santé planétaire" (Willett et al., 2019). Son objectif est de garantir un "équilibre
entre les besoins en matiére de santé humaine et les impacts environnementaux". Selon cette étude,
le régime qui permettrait d’atteindre cet équilibre serait la consommation moyenne de 300g de
légumes, 200g de fruits, 200g de céréales complétes, 250g de lait entier et seulement 14g de viande
rouge (10 fois moins qu’un steak classique). L’apport protéique serait compensé par la consommation
de volaille, de poisson, d’ceufs et par les fruits a coques. Au niveau mondial, ce régime recommandé
impliqgue un doublement de la consommation d’aliments sain tels que les fruits, les légumes, les
|légumineuses et les noix.

La Figure illustre pour chaque catégorie d’aliments les déficits ou excés de la consommation mondiale
de 2016 par rapport au régime alimentaire préconisé par le rapport (Willett et al., 2019). A I'heure
actuelle, la consommation de fruits est insuffisante dans chaque région du monde. L'Asie du Sud et
I’Afrique sub-saharienne sont les régions consommant le moins de fruits.
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Figure 1: Diet gap between dietary patterns in 2016 and reference diet intakes of food
Data on 2016 intakes are from the Global Burden of Disease database ™ The dotted line represents intakes in
reference diet (table 1).

Figure Déficit ou excés alimentaire de 2016 par rapport au régime alimentaire préconisée par I’étude EAT-The
Lancet. Source : Willet et al. (2019)
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