Troisiémes rencontres

I'actualité

nutrition

Typologie alimentaire
et carences

« Dis-moi ce que tu manges et je te dirai quel supplément alimentaire
tu prendras », c'est I'un des aspects de la physionutrition.

> Différentes
etudes - Suvimax,
en 2003, est la plus
récente = ont montré
(quune grande pariie
des  Francais ne
semble pas recevoir
les apports nutrition-
nels recommandes
(AMNC) en vitamines,
minéraux ol oligo-
Eléments. Ces mangues
difftrent selon lo type
de  mangeurs, une
tude de I'Afssa los a
répartis en six grou-
pes @ petit mangeur
diversifié, gros man-
geur diversific, man-
geur standard, jeune mangeur, petit man-
geur presse of gros mangeur monotone.
Pour connaitre le risque de déficits micro-
nutritionnels des patients en fonction
diee leur profil alimentaire, le laboratoire
Thirascience a Gdité un document i
I'usage des géndralistes :

- les petits mangeurs diversifiés, v
apprond-on, adeptes des fraits, [Gpames,
soupes o produits laitiers, consomment
peu de céréales el de ldgumineuses, dod
un déficit en magnésium, zinc et ibres, s
somt avssi de fibles consommatenrs die

prochains, a I'Université Reng-

graisses, d'on un déficit en vitamines lipo-
solubles A et E, et de viande (déficit en
fer). Peu attirés par les produits de la mer,
ils sont susceplibles de développer des
carences en oméga-3, Ces acides gras
sont & conseiller dies que la consommation
en poissons et fruits de mer est inférieure
& trois fois par semainge (le cas cher la
plupart des Frangais) ;

- les gros mangeurs diversifiés sur-
consomment pain, viande, sauce, beurre,
sucreries. Chez eux, ce n'est pas le défi-
cit en micronutriments qui pose pro-
blirme, mais Fexces de graisses saturées
el le surpoids qui en font un groupe i
risque cardio-vasculaire. Cependant,
lewr faible consommation de coréales,
légumineuses ot do poisson peut égale-
ment encourager des apports en 5¢, Cr,
An, Mg, vitamine B, lihres of acide gras
omiga-3 ;

= les mangeurs standards présentent par
difinition wne  diversité  alimentaire
convenable, mais en quantité parfois
insulfisante pour couvrir tous les apports
journaliers. Une supplémentation, oome-
parable i celle des gros mangeurs, peut
étre nécessaire en fibres, #n, Cr, Mg, S¢,
vitamine B, antioxydants el oméga-3 ;

= chez les jeunes mangeurs qui consom-
ment pew de froits, Wégumes, cérdales
el lépumineuses, les déficits en libres,
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sensibilité & l'insuline ; la

vilamines, mindraux et antioxydants
sont Iréquents. Lexcis de sodas, biscuits,
chocolat angmente les fuites urinaires
de chrome et expose au risque de diabine
ot die surpoids i plus ou moins long terme.
Labsence de fibres of Malimentation
monotone peavent justifier de consom=
mer des probiotiques ;

= chez les petits mangeurs pressés,
adeptes de quiches,
plirzas el viennoise-
ries, les risgques de
carence en caleium
ol [olates sont flevis
ol leurs conséquens
ces chex la femme

PLUS

Le laboratoine
Thérascience,

EN SAVOIR

enceinte préoccu-
pantes (troubles os-
seux, malformations
foetales). Por aillewrs,
Iabsence de divier-

qui commercialise des

| produits diététiques,

d la disposition

des medecing un nume
vert 2 0.800.012.650
pour obtenir des outils
d'aide a la consultatio

de physionutrition,

Descartes (4, avenue de

nutrition et les fonctions

sité alimentaire ot la
faible consomma-
tion on fruits ot 1é-
gumes enirainent des déficits en vita-
mines Cet E. Mg, Zn, Fe, S8, carotbnes et
fibres. Comme Iéquilibre intestinal de ces
consommatenurs est souvent perturbié, I'in-
terel des probiotigques est riel :

= chez les gros mangeurs monolones,
(qui préferent se nourrir de fromage, de
charcuterie, de pommes de terre et d'al-
cool, ln problématique est double : une
Maible diversité alimentaire (d o0 un défi-
cit en micronutriments) et le risgue de
complications m&taboliques (dyslipidé-
mie, diabiéte, maladies cardio-vascu-
laires, ohésité), Dans ce cas, les déficits

sur le sujet.

organisées par I'institut
européen de physionutrition
(IEP) les 13 ot 14 mars

I'Observatoire, 75006 Pans).
Trois grands sujets sont au
programme ; la nutrition et la

cognitives ; [a nutrition et le

sport. IEP : 01.53.53.14.08
ou info@iep-fr.com

micronutritionnels sont évidemment di
combler en complément de la prise en
charge du surpoids,
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