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Nutrition ?

Grand public



PNNS 1 (2001-2005)
PNNS 2

PNNS 3

PNNS 4 (2019 — 2023)



Avant...

Alimentation = apports nutritionnels et caloriques

Activité physique = dépense calorique

Approche

réductrice

Et peu efficace
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Alimentation

Activité physique

« Une alimentation favorable a la santé prend en compte la culture alimentaire,
le godt, le plaisir de manger et la convivialite d’un repas partage. »
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Maintenant Acheter ~Froduire
Ne pas acheter

Se renforcer  Se nourrir Gouter , .
S‘exprimer
S’épanouir Voter
“9
Activité physique
Apprendre Changer
Partager S'amuser
Eduquer Voyager Cré
Donner Se déplacer reer
Rencontrer Essayer Découvrir

« Une alimentation favorable a la santé prend en compte la culture alimentaire, le godt, le
Recommandations PNNS4 SRAE

plaisir de manger et la convivialité d’'un repas partagé. »

NUTRITION



Objectifs du PNNS 4

'obésité
dénutries
sédentarité

d’activité physique

développer la pratique de I'activité physique adaptée
pour les personnes atteintes de maladies chroniques.
Agnes Buzyn, PNNS4



L a situation actuelle en France

5 focus
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Insuffisance de fibres

0 de 18 a 54 ans n’atteignent
8 9 7 / pas les recommandations
' 0 fixées a 25 g de fibres

DES ADULTES par jour.
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Consommation trop importante de sel

90%

DES ADULTES

dépassent la limite
recommandeée par
'Organisation mondiale de la
santé de 5 g de sel par jour®?.
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Trop d’acides gras satures, pas assez d'omega 3

0 depassent le seull recommandé des
o apports en acides gras satures
(< 36 % des apports en lipides totaux)?.

DES ADULTES Les apports moyens en acides gras
oméga 3 [ALA, DHA, et EPA) des adultes
sont environ deux fois trop faibles®.
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Trop de charcuterie

0 depassent la limite des 150g
63 /0 de charcuterie par semaine?3.

DES ADULTES
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Trop de produits sucres

0 ont une consommation de produits
0 sucres superieure aux recommandations.
30 % des adultes dépassent un verre
DES ADULTES par jour de boissons sucrées? 3.
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Lessentieldes ret:om mandatlons
sur l'allmentatlon

Quelques chiffres sur l'alimentation en France

Trop &' acides gras saturés, pas assez d'ombga 3

Insutfisance de fibres n : Tnas i
i 18 & 54 ans A alleignent n '. .' ' . o I-'- -

89, 7% st oo g2 S0 1

a-ﬁDLI,. 3 parjpur.

:':; s chrtaber ,2:';, i complots s 4 Trop de charcuterie
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DES ADULTES

Consommation lmpimpn-rtanleda sel Trop de produits sucrés
% M
DESADULTES santé de e DESADULTES o foue de bossons sucrbesi®.

Lalimentation est un facteur de risque et de protection
de nombreuses maladies

La nuArition représente le premier facteur de risque de perte d années de vie en bonre sanbé, devant Le tabas 112 %)

28%

DULTES

francais fgés
de 184 54 ans
Bofit &0 SUrposds et

Mauvaisn nutriticn 15 % sonl abbses .
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https://www.mangerbouger.fr/content/download/79069/1392340/version/1/file/Brochure - L'essentiel des recommandations sur l'alimentation.pdf
https://www.mangerbouger.fr/content/download/79069/1392340/version/1/file/Brochure - L'essentiel des recommandations sur l'alimentation.pdf

5 focus —> Actions
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Les nouveautes QUID DE LALIMENTATION
DURABLE ?

Pour la premiere fois, les recommandations integrent
la dimension environnementale de ['alimentation

en conseillant de privilégier les aliments d'origine
vegeétale plutot qu'animale, les aliments des
producteurs locaux, les aliments de saison, et si
possible les aliments bio, qui par ailleurs pourraient
avoir un impact beénefique sur la santeé’.

NUTRI-SCORE

Distinction activité physique et sédentarité
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Augmenter la consommation d’'aliments
d'origine végetale riches en fibres :

fruits et léegumes, légumes secs et feculents complets

RECOMMANDATIONS

S

Au moins 5 fruits et légumes par jour
[par exemple 3 portions de légumes et

2 fruits) qui apportent des antioxydants,

des vitamines et des minéraux.

Des legumes secs au moins 2 fois par
semaine : lentilles, haricots secs, pois
chiches, etc.

NUTRITION

Au moins un féculent complet
par jour : pain complet, pates,
semoule et riz complets.

Consommer de preference
D des produits locaux, de saison
D et si possible bio.
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Privilégier la consommation d’aliments riches en acide alpha-linolénique (ou oméga 3],

ainsi que Uhuile d'olive

Les omega 3 participent a la bonne santé cardiovasculaire, de la rétine, du cerveau et du systeme nerveux. Dans le cadre
d'un régime méditerranéen, ['huile d'olive est associée a une diminution du risque de MCV&.

RECOMMANDATIONS
Privilegier les huiles Consommer du Consommer une petite poignee
riches en omega 3 poisson 2 fois par de fruits a coque non sales par
[colza, noix] et 'huile semaine dont un jour [noix, noisettes, amandes,
d'olive. poisson gras car riche pistaches) dont la teneur en
en oméga 3 [sardine, acides gras polyinsatures est
magquereau, hareng, élevée (notamment en oméga 3
saumon, etc.). dans les noix).
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Reduire la consommation de viande et de charcuterie

Leur consommation augmente les risques de cancer colorectal, de MCV et de diabéte de type 2°.

RECOMMANDATIONS

o Privilégier la volaille et limiter v Limiter la consommation
\ la viande (porc, beeuf, veau, de charcuterie a 150 g par
mouton, agneau et abats) a u semaine (soit environ 3

500 g par semaine [soit environ
3 a 4 steaks).

dﬂ
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tranches de jambon blanc].

Alterner dans la semaine
la viande, la volaille,

le poisson, les ceufs et
les légumes secs.



Reduire la consommation d’aliments gras, sucres, salés et ultra-transformes

Ils sont souvent de densité énergétique élevée et de faible qualité nutritionnelle. De récentes études ont montré des
associations entre la consommation d’aliments ultra-transformés et un risque accru de différentes maladies chroniques’.

RECOMMANDATIONS

Limiter la consommation de céreales du petit-dejeuner
sucrees, les gateaux, le chocolat, les cremes dessert,
les glaces, les biscuits aperitifs, la charcuterie et
certains plats prepares du commerce.

Quand c’est possible, privilegier le fait
maison en utilisant des produits frais,

BU
(o - )
. des aliments en conserve ou surgeles

peu transformes.
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NUTRI-SCORE

le Nutri-5Score classe les
produits sur une echellea
niveaux allantde Aa E.

Il peut aider vos patients a
manger mieux au quotidien
en Limitant les produits de
score D etE.
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Les produits sucrés
et les boissons sucrees

- Les jus de fruits, les boissons sucrees et les sodas, méme light, les boissons dites «
éenergisantes » doivent étre limitées le plus possible ; dans tous les cas, pas plus d’un
verre par jour.

- L’eau est la seule boisson recommandée. L’eau peut aussi étre apportée par le thé,
le café (sans exces) et des infusions non sucrés.
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Limiter la consommation de sel et de produits sales
Ils entrainent des risques de maladies cardiovasculaires, d"hypertension artérielle et de cancer de l'estomac®.

RECOMMANDATIONS
Le sel consommeé provient surtout des produits transformeés : Réduire la quantité de Privilégier le sel iodé
charcuterie, plats préparés du commerce, soupes sel en cuisinant et ne (indiqué sur Uétiquette].

déshydratées, fromage, pain, etc. pas resaler a table.
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Une consommation suffisante mais limitee de produits laitiers

RECOMMANDATIONS

= lZ;_:u_"ﬂduits |
‘!@ aitiers par jour
' [par exemple
un yaourt
nature et un
morceau de

— fromage).

Séniors
=3
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'affiche

Augmenter A

Les aliments de saison
et les aliments produits

Les aliments bio


https://www.mangerbouger.fr/content/download/46573/889419/version/6/file/0DDK004_400x600_PLV_MEDECIN_DT05-17719-A_E3 copie.pdf

@O

L'activité physique

Au moins 30 minutes d’activites physiques
dynamigues par jour

Un peu d’activité physique c’est déja bien,
plus c’est encore mieux.
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Le temps passé assis

Ne restez pas assis trop longtemps : prenez le
temps de marcher un peu toutes les 2 h.

-  Méme si vous faites déja au moins 30 min d’activités physiques dynamiques par
jour, il est bénéfique de réduire aussi le temps passé assis

- Au travail, si vous pouvez, pensez a marcher un peu toutes les 2 h.

- En dehors du travail, limitez le plus possible le temps passé assis : attention par
exemple au temps consacré aux écrans.
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Ceci n’est pas un yaourt

Ni un « produit laitier »

Ceci n’est pas
u n fru It J3C 2021 12h-13h : Recommandations PNNS4 _SRAE

NUTRITION



https://fr.wiktionary.org/wiki/jus_de_fruits
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
http://www.blogmarcasblancas.com/2013/01/natillas-sabor-vainilla-eroski.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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incorinu st sou ise/%jrc; .;.:f;'-._ :‘::_.::_:: .:_...:_::
Ceci n‘est pas de la -
— pas un verre

PasS un verre

C’eSt de |a Cha rCUte rle J3C 2021 12h-13h : Recommandations PNNS4 SRAE

NUTRITION

Ceci n'est



https://fr.wikipedia.org/wiki/Jambon_de_Paris
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Facile, simple, efficace

) |

s e
pépins
de raisin

%
-
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https://www.mangerbouger.fr/pro/sante
https://www.mangerbouger.fr/pro/sante

COMMENT PARLER D’ALIMENTATION A VOS PATIENTS ?

Des conseils simples, peu nombreux et adaptés a chaque patient, sont la clé pour
initier un changement d'alimentation. Pour aider vos patients a mieux appréhender les
nouvelles recommandations, elles sont dorenavant classees en 3 categories avec des
messages courts, simples et accessibles, qui privilegient la progressivite :

AUGMENTER

Encourager a consommer toujours davantage de fruits et légumes et a réintroduire des
aliments délaissés [fruits a cogue non salés et [égumes secs).

ALLER VERS

Accompagner petit a petit la substitution de certains aliments au sein d'une méme catégorie :
par exemple, manger du pain complet plutdt que du pain blanc ou utiliser Uhuile de colza,
de noix ou d’olive plut6t que d'autres huiles, consommer des poissons gras, efc.

Inciter a diminuer la consommation des aliments et boissons qui augmentent les risques
de certaines maladies [viande, charcuterie, produits ultra-transformés, sucre, sel, alcool et
boissons sucrées).

LES RECOMMANDATIONS, C'EST AUSSI : ET AUSSI| BOUGER !

-» prendre plaisir a manger, savourer ; -» au moins 30 minutes d’activités physiques

- privilégier la variété, le fait maison ; dynamiques par jour ;

- veiller aux quantités et a la taille des -» ne pas rester assis trop longtemps :
portions dans les assiettes. prendre le temps de marcher un peu

toutes les 2 h.

LES RECOMMANDATIONS CHANGENT, LE SITE DEDIE A VOS PATIENTS AUSSI.

RENDEZ-VOUS SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




U Accueil | Manger Bouger

< C mangerbouger.fr

MANGER BOUGER

FROGRAMME NATIOMAL NUTRITION SANTE
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MANGER BOUGER
MANGER MIEUX BOUGER PLUS LES RECOMMANDATIONS LE MAG PNNS

PROGAAMME NATIONAL NUTRITION SANTE

Guide nutrition et affiches

Restor actif en telétravail
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https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents
https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents
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https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/affiche/pour-un-mode-de-vie-plus-equilibre-commencez-par-augmenter-aller-vers-reduire
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/affiche/pour-un-mode-de-vie-plus-equilibre-commencez-par-augmenter-aller-vers-reduire
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/brochure/50-petites-astuces-pour-manger-mieux-et-bouger-plus
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/brochure/50-petites-astuces-pour-manger-mieux-et-bouger-plus
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/affiche/pour-un-mode-de-vie-plus-equilibre-commencez-par-augmenter-aller-vers-reduire
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/affiche/pour-un-mode-de-vie-plus-equilibre-commencez-par-augmenter-aller-vers-reduire

Sources et Ressources

PNNS 4 — 'essentiel des recommandations

PNNS4 - détails (dossier pédagogique)

Dossier Nutrition — Santé Publigue France
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https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/documents/depliant-flyer/l-essentiel-des-recommandations-sur-l-alimentation
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique

