Bien manger
pour bien vielllir




Manger est un acte vital

Manger est un acte social

Non seulement hous sommes ce que nous
mangeons, mais ce que nous avons mangeé
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Le vieillissement :rappel démographique

> L'esperance de vie a augmente de 30 ans en un siéc
» Les plus de 60 ans plus nombreux gue les moins de
> En 2060, 1 francais/3 aura plus de 60 ans

Une petite fille qui nait aujourd’hui a une chance sur

devenir centenaire
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Espérance de vie sans incapacité

> a plus interessante !l

> A augmente plus gue l'esperance de vie glo
» Mals stagne depuis 2004 |

Impactée par 'eémergence des maladies
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Un constat : I'inégalité devant le vieillissemen
3 modalités

>Vielllissement actif, en bonne santé)
>Vielllissement usuel fragilite)

>Vielllissement pathologique @ependan
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Vieilllissement actif




D-

Fragil
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Vielllissement pathologique

(dépendance)




Héterogeénéite dont la cause est

»>Genetiqgue (20% 1)
>»Environnementale
»>Comportementale

tabac, alcool

alimentation
sédentarité
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On estime que :

> nactivité physigue
> [abac, alcool
> Mauvaise alimentation

) © /3 des morts évitables (<65 4

mm) { 314 ans de vie oerdues

Bien Manger pour Bien Vieillir - 14 octobre 2015 - Laval




La qualité du vieillissement est
conditionnée par:

>Activite physigue
»>Stimulation intellectuelle
> 1ens soclaux (>5 contacts
réguliers)
Alimentation
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’effet préventif de la nutrition concerne

> Les séniors (50-75 ans)
> Les personnes agees (> /5 ans)
» Ceux qui veulent vieillir longtemps et en bonne's

» Ceux gul sont atteints de pathologie chronigque p
limiter

'evolution

les conseguences

Il Nest jamais trop tard (ni trop
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RoOle de 'alimentation

»Hippocrate (-460-370) : « que ton
aliment soit ta premiere medecine »

»Brillat-savarin (1755-1826) : « dites moi
ce gue vous mangez et je vous diral
comment vous Vivrez »
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Preuves du role de I'alimentation

»Modeéele d’Okinawa

>»Modele méediterraneen, cretols

>

Disparitées regionales (France, Finlande)

-Migres
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Historigue de ’humanité

> Moyen-age : famines (aléas météo)

» Révolution industrielle :infections (vie en colle
nygiene)

> Apres-guerre : maladies chronigues non transmissi
(alimentation, sédentarité)

» Actuellement : prise de conscience

interrogations
idées fausses véhiculées

dérives sectaires
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Pourquoli?? :
vieux genes, aliments modernes

> Evolution géenetigue lente

» Evolution societale fulgurante :

technologique (transports,automatisation...)
culturelle (mode de vie, loisirs...)
offre alimentaire plethorique
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| 'embarras au
ChoIX
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Alimentation moderne

»|Nnaustrielle

»Desequllibree
Flatte le gout (sel, sucre,
gralsses)
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Double transition

>»Deémographique (allongement de la vie)

>»Epidemiologique (émergence des

mMaladies de civilisation)
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Maladies émergentes

»Diabete de type 2

»Obésiteé

»Cancers (1€ cause de mortalité)
»Maladies cardio-vasculaires (2eme)
Osteoporose

Alzheimer...
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Evolution de Homo Obeées
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Jn fleau
mondial
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En quoi IPalimentation impacte-t-
le vieillissement ?? (1)

»>(Oxydation
>
>
>

Nflammation
Raccourcissement des téelomeres (division

Risque cardio—vasculaire@ge de ses
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Oxydation

> Les nutriments sont « brulés » dans nos cellules comm
chaudiere

» Cette « combustion » libere des déechets, oxydants, rad
libres

» Ces radicaux libres alterent les cellules et provoguent |

> Nos cellules disposent d'un systeme anti oxydant qui o
deborde

Les aliments riches en anti oxydants luttent contre ce
ohénomene
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DATION
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Sources de radicaux libres et de
stress oxydatif

>Dechets de combustion cellulailr

»Rayonnements (UV, radioactivi

> Tabac, pollution
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Le stress oxydatif

> Cree des dommages cellulaires (ADN, memb

> Ces modifications entrainent :

des erreurs de réplication— proliféeration cancereuse

des altérations des protéines fabriguées — degénerescence (ceil)

la mort cellulaire— vielllissement des tissus (peau)
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Inflammation

» L'accumulation de graisse abdominale, viscerale

suscite un état inflammatoire

> Les cellules graisseuses sécretent des cytokines

circulantes

Ces cytokines provoguent des |ésions

iNnflammatoires (parois artéerielles, articulations...)
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L’Inflammation est en cause
dans :

» Des maladies cardio-vasculaires (infarctus, AVC,

arterite...)
» Des maladies rnumatologigues (polyarthrite...)

» Des maladies digestives (Crohn, RCH...)

Des maladies neurologiques (Alzheimer...)
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>
>
>
>

Les telomeres =brins d’ADN

Raccourcissent a chaqgue division cellulaire
Veritable horloge biologigue
Margueur du vieillissement (/2 a 80 ans)

_a télomeérase= enzyme qui répare (cellules

embryonnaires, cellules-souches, cellules immunitaires, cellules
cancereuses)

Elle est stimulee par : alimentation, activite physigue|
gestion du stress
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elomere
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Ces 3 processus sont plu
ou moins liés, I’'oxydation
entrainant une inflammatio
et un raccourcissement des
eélomeres
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Les facteurs de risque cardio-vasculaire

>Heéredite

> [abac
»>Sedentarité
>Dilabete (obeésite, exces de sucres)
e « cholesterol » (graisses)

|’ HTA (surpmds exces de sel)
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Le régime moderne déséquilibre

» Favorise I'obésité (source de diabéte, d'HTA, de mala

cardio-vasculaires, de maladies inflammatoires, de canc

Pas assez riche en anti-oxydants (vieillissement,

deégenerescence...)
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Le régime méditerranéen réduit :

> 'oxydation

> Inflammation
> es facteurs de risque cardio-vas

> e raccourcissement des telomer
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Les grandes erreurs alimentaires mo

»Forte densite calorigue ( calories vide

>Falble densité nutritionnelle
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Les grandes erreurs alimentaires :
Glucides

> [rop de sucres d’'assimilation rapide (simples)

sodas
patisseries, viennoiseries

pain blanc, puree

» Pas assez de sucres d’'assimilation lente (comple

pain et cereales completes

legumes secs, légumineuses
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Les grandes erreurs alimentaires :
Lipides

> [rop de graisses saturees (animales)

viandes grasses, charcuterie

lait entier, laitages entiers, fromages, creme fraiche
jaune d’'ceuf

» Pas assez de graisses_insaturees (vegeétales)

huile de colza

huile d’olive
Noix, fruits oléagineux
pOISsoONS gras (sardines, maguereaux)
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Les grandes erreurs alimentaires :
micronutriments, anti oxydants

> [rop de calories vides
> rop de sel

»Pas assez de :

fruits légumes (colores) riches en lycopenes,
carotenoides,vitamines, seléenium, potassium
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Les anti oxydants

> uttent contre les

> Preven:

‘lon G

> Preven:

Alzheimer
DMLA

>Presents sous la peau des fruits

‘lon G

J vielllisseme

radicaux libres

Nt

es maladies ¢
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| es antioxydants sont
essentiellement contenus dan
les fruits et legumes
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Les anti oxydants

> Vitamine C (fruits et legumes frais)
» Caroténoides (legumes et fruits colores)
» Polyphénols (thé, raisin, cacao)

> Terpenes (aromates, curcuma, gingembre...
> /Z1INnC, selenium (fruits de mer, cereales...




Vitamine D

> Source alimentaire (foie de morue,
DOISsSoONS),apports insuffisants

> Exposition solaire :
1/2h/jour visage et avant-bras
Mais capacite de synthese diminue avec 'age

Attention aux cancers cutanés !l

Nécessité d’'une supplémentation (1 amp/3
MOIS)
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Bien vieillir par ’'alimentation c’est :

> Retarder les processus de vielllissement cellulaire
» Eviter ou retarder les maladies degénératives (/iees

M. cardio-vasculaires
diapbete

arthrose

Alzheimer

cancers

osteoporose
DMLA
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En résumé

>Alimentation saine, variee, equilibre
>Maintenir la dimension de plaisir

>Assurer la convivialite
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Les ennemis du vieillissemen

» [apac, alcool
»Sédentarité
»Alimentation deseqguilin
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Pour bien vielillir, il
N’y a pas de secret
mais il y a des
recettes
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Mercl pour
votre attenti




En
pratique
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Falre son marcn
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Comment peut-on lutter
contre :

> oxydation
> Inflammation
> e risque cardio-vasculaire
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Le regime mediterranéen repond a toute

exigences




Lutter contre 'oxydation (1)
Fruits et legumes

> Frults

les plus colores (petits fruits rouges)
agrumes (oranges, citrons et pamplemousses)
grenades +++

frals, en conserve, congelés ou déshydrates (pruneaux, abricots, raisins, canneberge)

> Legumes

cruciferes (choux, navets, radis, roguette, brocolis germes)
vieux legumes rehabilités (topinambours, patates douces, rutabagas, panais)

aill et oignons...
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Lutter contre 'oxydation (2)
Epices et plantes aromatiques

>Curcuma ++-

»>Polvre, gingembre, cumin
»Cannelle
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Lutter contre 'inflammation

»>Omega-3

Colza(huile d’assaisonnement), noix, graine de lin,
pourpier, mache

Sardines, maguereaux, anchois

»>Omega-9

Olives (huile de cuisson)
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Protéger son coeur et ses arteres (1)
Les graisses

> Limiter les graisses saturées

viande rouge, charcuterie

oroduits laitiers complets, beurre, creme fraiche, fromages

coprah, palme

» Eviter les graisses trans

patisseries, viennoiseries

olats préparés

Diminuer les huiles de mais et tournesol (omega+6
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Protéger son coeur et ses arteres (2)
les céréales et legumineuses

»De preference completes (donc bio) et cul

riz, riz basmati, quinoa, avoine, ble, épeautre...

POIS, POIS chiches, pois casses, haricots blancs, rouges, noirs, lentilles vertes ou corail

» Eviter les produits broyes, raffineés et transform

farine blanche, pain blanc, pizza, pate a tarte, crackers...
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Conclusion

» Varier dans 'assiette au cours de la journee et d
semaine

» Diversifier les sources d'approvisionnement
» Equilibrer au cours de la journee
» Une alimentation est a considéerer dans son ense

Un aliment est un tout (matrice nutritionnelle
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Repartition des aliments

Viandes,

DOISSONS,

laitages, blanc
d’oeuf
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Huiles,
matieres
grasses

sucres,
feculents!
legumes
Secs,
cereales



MERCI POUR
VOTRE ATTENTION




