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Aprifel - Missions & gouvernance gw

Aprifel, Association loi 1901

Notre rble

» vulgariser et transmettre les preuves scientifiques sur I'importance
de la consommation des fruits et Iégumes,

» traduire la science en actions afin de promouvoir collectivement une
alimentation saine et durable.

» constituer un lieu de dialogue et d’échange entre scientifiques,
professionnels de la filiere et société civile

3 conseils complémentaires

- Conseil d’administration : Représentants des différents acteurs de la filiere
- Conseil scientifique: Experts scientifiques externes

- Conseil consommateurs : Représentants d’'une douzaine d’associations
nationales de consommateurs agréees
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Aprifel - Actions @"

Risques sanitaires Aprifel

RECHERCHE & INFORMATION

Bénefices santé des F&L liés aux modes de production

Multi-publics 4

»

Site web & réseaux sociaux, Relations presse

Grand public

Programme court TV, Supports d’information, Actions/Outils
Participation a des événements, ... d’information

Professionnels de santé

Revues Aprifel, Supports d’information, partenariats,
participation a des colloques/congres, ...

) : |
- ' ) !

Conseil consommateur

Actions
transversales

\{ Veille scientifique et intégration dans les réseaux scientifiques internationaux de fond
I 4 3]
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Conseil scientifique et études
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1. F&L — composants essentiels d’une alimentation saine @v

Aprifel

Les fruits et légumes : pourquoi les privilégier dans
notre alimentation?

+  Contiennent de nombreux micronutriments essentiels au

bon fonctionnement de notre organisme:
* Fibres,
+ Vitamines (vitamine C, B9, A...)
* Minéraux (calcium, magnésium...)
* Polyphénols

* Riches en eau
- Pauvres en calories

= F&L, aliments protecteurs dans la prévention
des maladies non transmissibles
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1. F&L — composants essentiels d’une alimentation saine @v

Aprifel

REEHENCNLQ INFORMATION

Assiette type pour une alimentation saine
A 4

Privilégier des huiles de
bonne qualité nutrition-
nelle (olive et colza) pour
la cuisine, les salades et a
table. Limiter les graisses

saturées (beurre] et éviter
les acides gras trans.

----- SEENENEs0NNNNNNNNINRIRRTIRBRRBRERARED

Boire de l'eau. Limiter

la consommation de lait

ou de produits laitiers

(1 a 2 portions/jour] et de jus
de fruits (1 petit verre/jour).
Eviter les boissons sucrées.

L
R T Y R TRy

; iz LEGUMES v - PR .
Miser sur la quantité et la - f' G Jouer sur la diversité :

variété des légumes. Les pain complet, pates complétes
pommes de terre ne sont pas et riz brun. Limiter la consomma-
inclues dans cette catégorie ! tion de céréales raffinées

FRUITS (riz blanc, pain blanc...).

LR AR R R R LR D ‘_ : i. " K ) . ‘ PROTEINES
Consommer des fruits de toutes les w - son/evecssssessssssnes 000000000000000000000000000008
couleurs. J e | Privilégier le poisson, la volaille,

les haricots et les noix ; limiter
la viande rouge et le fromage ;
éviter la charcuterie et les autres
viandes transformées.

Adapté de Harvard School of Public Health

Copyright © 2011, Harvard University. Pour en savoir plus concernant The Healthy Eating Plate, veuillez consulter The Nutrition Source, Depart-
ment of Nutrition, Harvard School of Public Health, www.thenutritionsource.org, and Harvard Health Publications, www.health.harvard.edu.
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1. F&L — composants essentiels d’une alimentation saine g’

» Recommandations F&L :
« OMS : aumoins 400 g de F&L/ jour
* PNNS : au moins 5 portions de F&L/ jour (+ 1 poignée de fruits a
coquel))

» Faible consommation de F&L = facteur de risque pour la santé
e 3,9 millions de déceés - GBD 2017;The Lancet. April 2019
« Seuls 12 % des européens consomment les 5 portions de F&L
recommandées - Eurostat 2018

» Une consommation reguliere de F&L, avant et durant la grossesse et
des le plus jeune age, contribue a réduire le risque de maladies non
transmissibles (MNT)

» Chaque portion de 200g de F&L/| -> réduction de 10% du risque de
mortalité prématureée, toutes causes confondues - Aune et al,, Int J Epidemiol. 2017
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2. Principaux nutriments apporteées par les F&L

Nutriments Contribution des F&L* aux
apports totaux
Adultes Enfants Adolescents
Vitamine C 76% 65% 66%
Vitamine B9  36% 27% 27%
Fibres 36% 33% 26%

Source : INCA 3, Anses, 2017

+Béta-Carotene

+ Potassium

+ Calcium

+ Polyphénols

*fruits et les Iégumes et aliments a base de fruits et léegumes

@d

Aprifel

RECHERCHE & INFORMATION
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2. Principaux nutriments apportes par les F&L

Ex. de fruits
riches en Vit C

 Cassis
181 mg/100g
o Kiwi
92,7 mg/100g

Ex. de fruits
riches en Vit B9

* Fraise
70,5 pg/100g
* NoiX
66 ug/100g

Ex. de fruits
riches en Fibres

 Noix de coco
14 g/100g

 Framboise
5,99 g/100g

Sources : Ciqual, 2017

La vitamine C

contribue:

v’ aprotéger les cellules
contre le stress oxydatif,

v"au bon fonctionnement du
systéeme immunitaire et
du systeme nerveux,

v' alaformation normale du
collagene (os, cartilages,
gencives, peau, dents),

v'aréduire la fatigue...

Les folates contribuent:

v' ala croissance des tissus
maternels durant la
grossesse,

et interviennent

v’ dansle
renouvellement des
cellules de I'organisme
telles que les globules
rouges et blancs, les
cellules de la peau, du
foie, de l'intestin, des
cellules nerveuses...

Les fibres

v" Diminution de la
cholestérolémie a jeun,

v" Diminution de la
glycémie et/ou de
I'insulinémie
postprandiales

v/ Stimulation de la
fermentation colique,

Darmon et Darmon, 2008 ; Murat, 2009 ; ANSES 2016; ; Journal officiel de I’'Union européenne, 2011

oy
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3. Consommation des F&L et prévention de MNT @3"

Aprifel
v Prévention des maladies cardiovasculaires (MCV) ™

1¢¢ cause de mortalité : 31% monde, 45% Europe -wro euwope 2017

Alimentation recommandée pour le cceur

q @ ‘ a MANGER A‘

MANGER Legumes Fruits & baies Pains aux cérales o Légumineuses . ‘
MOINS Aliments et boissons pauvres

PLUS complétes o ;
en vitamines et minéraux,
@ 1 l fibres alimentaires
et/ ou riches en sucres simples

Oléagineax (noix, noisettes, Poissors Protuts itiers faibles

2 Shuteerstock

amandes, graines, ..) en matiéres grasses

EHN, 2017
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3. Consommation des F&L et prevention de MNT

>l
Aprifel

RECHERCHE & INFORMATION

v Prévention des MCV - suite

» Mécanismes d’action:

Bertoia ML. et al, PLOS Medecine, 2015.

F&L
Densité énergétique Fibres Micronutriments a Potassium Ac folique
faible alimentaires effet antioxydant
(vitamines, polyphénaols,
caroténoides)
Effet rassasiant
/ \2 \
Protégent du Diminuent la Diminuent
Aident & Diminuent le Diminuent stress oxydatif + tension I’homocystéine

contréler le cholestérol Pinflammation peroxydation arterielle plasmatique

poids corporel sanguin lipidique

Geleijnse JM et al, J Hum Hypertens. 2003

Rinkk SM. Et al, J Acad Nutr Diet, 2013 Broekmans WM et al, J Nutr, 2000
ANSES, Fibres, 2017 Navarro P et al, Nutrients, 2017
Madkowiak K et al, Postepy Hig Med Dosw, 2016 11 |



3. Consommation des F&L et prévention de MNT @"

, . Aprifel
v Prévention des MCV - suite ™~ =

» Effet protecteur avec 'augmentation de la consommation des F&L :

_ 100 g/j 200 gl 500 gl 800 gl

4 a10% 8a13% 22% 28%

Maladie 4 a14% 8 a16% 16% 24%
coronarienne

AVC 7 ald% 13 a18% 28% 33%

Tableau: Consommation de F&L et réduction du risque de MCV, maladies coronariennes
et dAVC - 2 méta-analyses: Aune D. et al, 2017 - Yip CSC. et al., 2019

» Un apport minimal de 100g/j de F&L permet de réduire le risque
MCYV et ce bénéfice se confirme jusqu’a 800g/j

» 30g de noix non salées/j : réduction du risque de MCV de 30%

12 |



3. Consommation des F&L et prévention de MNT (3'

R Aprifel
v’ Prévention des MCYV - suite RLMES

Effet des F&L sur le RR de MCV
Relation dose-effet non linéaire

‘|.
u.
RR
0,6- ——— Coube spiine cubigue ajustée
: ~ Inlervalle de confiance [79%)
0,44

T I T T T T T T T T
0 100 200 300 400 500 600 700 8OO 900
Consommation quotidienne de F&L (g/j)
Aune D. et al, 2017 13|




3. Consommation des F&L et prévention de MNT g’

; . . Aprifel
v Prévention du diabéte type 2 (DT2) RLITES

> Mécanismes d’action;

F&L
Fibres Index et charge Micronutriments a effet Magneésium
alimentaires glycémiques antioxydant (vitamines,
faibles polyphénols, caroténoides)
Effet
rassasiant
\ v \Z
Retardent I’absorption Réduisent le risque Atténuent le stress Evite I’altération de la
des glucides 2 surpoids/obésité oxydatif qui nuit a sécrétion de l'insuline
diminuent laréponse (facteur de risque I’'absorption du et la résistance a
insulinique DT2) glucose par les I’insuline provoquées
(= glycémie cellules par
postprandiale et taux I’hypomagnésémie
d’insuline faibles) (dont souffrent les
diabétiques)

Wang PY et al, J Diabetes Investig, 2016
Ball SD et al, Pediatrics 2003
Paolisso G et al, Diabetologia, 1990 14 |



3. Consommation des F&L et prévention de MNT @v

Aprifel

RE{:HEW.‘.NEQ INFORMATION

v Prévention du diabéte type 2 (DT2)

» Consommation quotidienne de F&L recommandée pour réduire le risque
de DT2:

Consommation accrue Réduction du risque de DT2

de
F&L 5a13%
Légumes-feuilles 13%
Légumes cruciferes 18%
Myrtilles 25%
Légumes jaunes 28%

Tableau: Consommation de F&L et réduction du risque de DT2
Méta-analyse - Wang PY. et al., 2016
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3. Consommation des F&L et prévention de MNT @"

4 : : Aprifel
v Prévention de certains cancers pritet
> La consommation de F&L est au caeur
. F&L Cancers aérodigestifs (bouche,
des recommandations du World Cancer oharynx, larynx, cesophage)
ResearCh Fund (WCRF) : Aliments contenant des fibres Colorectal
; ) DONNEES « PROBABLES » SUGGERANT UN EFFET
» Instabilité du génome F&L - CEsophage
« Reéduction de I'apoptose - Poumon f(l':l:nf':;:s/anc'ens
* Augmentation de la proliferation | .  sein
des cellules cancéreuses - Bouche, pharynx, larynx
« Augmentation de l'inflammation  Agrumes - Estomac (cardia)
Aliments contenant des - Poumon
I 1A A . caroténoides - Sein
» Consommation F&L associée a une:
° adipOSité plUS falble Aliments contenant de la vit C - Poumonf(Zernrr;il:S/anciens
(facteur impliqué dans le - Colon

processus de déve|oppement de BSI\II?TISESJEPROBABLES » SUGGERANT UNE AUGMENTATION
plusieurs cancers) =

Faible consommation de F&L Colorectal

Faible consommation de fruits Estomac

Tableau : Preuves sur la consommation de F&L et la protection/
augmentation du risque de certains cancer (WCRF, 2018)16 |



3. Consommation des F&L et prévention de MNT ‘3’

Aprifel

ccccccccccccccccccc

v F&L et santé mentale

» La consommation de F&L protegerait contre la dépression:

* Chaque augmentation de 100 g de F&L diminue le risque de
5% (Saghafian et al., 2018)

» Une baisse de détresse psychologique est observée suite a une
consommation de 5 a 7 portions de F&L/j (Nguyen et., 2017)

Mécanismes d’action potentiels :

* F&L riches en antioxydants (vitamine C et E, micronutriments,...)
pouvant réduire le stress oxydatif et I'inflammation

« La consommation de F&L souvent associée a une
alimentation riche en poissons et céreales completes

favorisant la santé mentale
17 |



4. Zoom sur certaines catégories de fruits @"

Aprifel

REEHEW.‘.NEQ INFORMATION

Agrumes

%e

Fruits rouges

Fruits a coque
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4. Zoom sur certaines catégories de fruits @"

v’ Les agrumes

Teneur élevée en vitamine C

Teneur élevée en flavonoides

= Hespéridine Propriétés antiplaquettaires et anticoagulants
(rGle dans les troubles cardiovasculaires, diabéte et
dyslipidémies)

_ o
Hesperetine | Parhiz et al, 2014, Roohbakhsh et al, 2015.

= Naringinine N _ _
Effets anti-inflammatoires et antioxydants
Alam et al, 2014

= Naringine



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25394264
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25625242
http://advances.nutrition.org/content/5/4/404.full

4. Zoom sur certaines catégories de fruits @"

v Les fruits rouges

Riche en flavonoides:

= Flavonols
u Anthocyanines—> propriétés antioxydantes (zafra-Stone et al, 2007).

l

Ces molécules présentent un intérét pour
la santé, notamment pour la fonction
cardiovasculaire, le stress oxydatif lié au
vieilissement, linflammation et autres
maladies dégénératives

Zafra-Stone et al. 2007



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17533652
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17533652

4. Zoom sur certaines catégories de fruits @"
Aprifel

REEHEW.‘.NEQ INFORMATION

v’ Les fruits a coque/fruits oléagineux

* Riches en matieres grasses : oméga 3 ++

 Teneur élevée en vitamines et minéraux (magnésium,
potassium)

« Apport recommandé journalier : 309
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. | . . o Aprifel
Alimentation saine = alimentation riche en F&L

F&L riches en nutriments tels que fibres, vitamine C,
vitamine B9, polyphénols, magnésium...

ROle important de ces nutriments pour un bon

fonctionnement de I'organisme : anti-oxydant, anti-
inflammatoire...

Consensus international sur les bénéfices des F&L sur
les MCV

Données existantes sur F&L et prévention du DT2,
certains cancers

Spécificité de certaines catégories de F&L d’'ou la
recommandation de consommer varier et sous toutes les
formes (crus, cuits, en compote...)
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Aprifel

Fiches nutritionnelles F&L (composition, allégations...) . www.aprifel.com

Fiches pratiques élaborées en collaboration avec le bureau du College
universitaire de médecine générale de I'Université de Lyon 1 et des
associations européennes de medecins généralistes, médecins de famille et
pédiatres

Fiche 1 : F&L — composants essentiels d’une alimentation saine

Fiche 2 : Consommation de F&L pendant la grossesse

Fiche 3 : Comment et pourquoi les F&L contribuent-ils a prévenir les MCV?

Fiche 5: Comment et pourquoi les F&L contribuent-ils a la prévention de cancers?

Fiche 6: Comment et pourquoi les F&L contribuent-ils a la prévention du diabéte de type 27?

DiSpOnible en Sept 2019 sur V\ANWGgeaCOnferenCeCOm (autres fiches a venir en 2020)

Interventions de la conférence EGEA 2018 « Nutrition et Santé »
- Pour les visualiser : www.egeaconference.com

Abonnez-vous ICl a Equation Nutrition,
bulletin mensuel gratuit sur les F&L


http://www.aprifel.com/
http://www.egeaconference.com/
http://www.egeaconference.com/
http://www.aprifel.com/equation-nutrition.php?lang=fr

Mercl de votre attention !



