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(c’est si simple et si compliqué a la fois...)
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Déclarations d’intérét

Idéologiques:

+ Je ne pourfends ni défends aucune idéologie
nutritionnelle en particulier

« Je suis a la poursuite des évidences
scientifiques (ce sont les données qui
“décident”)

- Je n’ai aucun gain $ ni intérét si la population
consomme plus ou moins de gras satureés, de
sucre, ou la diete Méditerranéenne...
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Comparison of Weight-Loss Diets with
Different Compositions of Fat, Protein,

and Carbohydrates

Sacks et al. NEJM 2009,360 (9): 859
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Sources de SFA, Population US age > 2 yrs
NHANES 2005-2006
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Gras saturés de différentes sources
et risque de MCV

De Oliviera Otto et al Am J Clin Nutr 2012;96:397-404
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- Source alimentaire

Gras saturés laitiers

 Gras saturés laitiers

e Sodium  Sodium
 Cholestérol  Cholestérol
e Eau « Eau
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L’ensemble des évidences...

Hyper-

tension

Diabete

Pr Laitiers Neutre Neutre | Favorable | Favorable | Favorable
’ Modérée Elevée Modérée Elevée Modérée
Lait Neutre Neutre Favorable| Neutre
Modérée Modérée Modérée Modérée

Fromage Neutre Neutre | Favorable Neutre | Favorable
Elevée Modérée Modérée Elevée Modérée

Yogourt Neutre Neutre Neutre Neutre | Favorable

Modérée Modérée Modérée Modérée Elevée

Adv Nutr 2016 Nov 15;7(6):1026-1040
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Trans fat- Canada

Consommation
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Disease burden, North America 2010
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La Pyramide du Régime

Une approche contemporaine d'une alimentalion savourense el saine

Méditerranéen
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Primnary Prevention of Cardiovascular Disease
with a Mediterranean Diet- PREDIMED

Incidence of Composite Cardiovascular

End Point
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85-90% des Québécois disent
bien s’alimenter...

LES PRINCIPAUX CRITERES
DE CHOIX DES ALIMENTS
CHEZ LES QUEBECOIS EN 2016

L'ALIMENTATION QUALITE
QUEBECOISE

ASPECT SANTE
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Quelques remarques

(...ce n’est pas si compliqué apres tout...)

* Les huiles végétales riches en gras
polyinsaturés sont une valeur sure

* Les gras frans, presque de ’histoire
ancienne

* Le jury est toujours en délibération
pour ce qui est des gras satureés (...on
consomme des aliments)
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Quelques remarques

(...ce n’est pas si compliqué apres tout...)

« La simplicité et la diversité sont aussi
des valeurs sures
* Le support est essentiel...
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