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La nutrition joue un réle essentiel dans notre santé physique et mentale. Les idées recues abondent
dans les médias et il est souvent complexe de distinguer les informations validées des idées fausses. Dans
ce contexte, les professionnels de la nutrition sont confrontés a un défi de taille : débusquer les fausses
informations et les déconstruire afin d'éviter la désinformation et tous risques associés. Il est donc
important d'étre prudent face aux messages diffusés par les médias et de consulter des professionnels
de la nutrition pour obtenir des informations fiables et validées scientifiquement. Nous allons vous
présenter quelques idées fréquemment diffusées par les médias et discuter de leur pertinence.

"Nutritionnellement, la pomme de terre est un légume" : FAUX

Un légume est défini comme une "Plante potagere dont certaines parties peuvent
entrer dans l'alimentation (tubercules, racines...)". La pomme de terre (Pdt) est donc un
légume d'un point de vue botanique. Toutefois, sa richesse en glucides en fait un
féculent d'un point de vue nutritionnel. La majorité de |'énergie de la pdt provient de
son amidon, qui est un glucide.

Note : Mais, haricots rouge, flageolets, pois-chiches sont également riches en amidon et sont des féculents du point de vue nutritionnel.

Bien que les pdt ne soient pas nutritionnellement des légumes, elles contiennent aussi des
fibres alimentaires dans leur peau et leur chair favorisant ainsi la satiété et le bon
fonctionnement du systéeme digestif. Elles constituent également une source intéressante de
vitamines et de minéraux : vitamines C et B6, potassium, magnésium, fer ; indispensables pour
un organisme en bonne santé. Toutefois, sa teneur en nutriments peut changer selon le mode de
cuisson. Par exemple, bouillir les pdt avec la peau permettrait de limiter la perte de potassium.

Selon son type d'amidon et sa préparation/cuisson, l'index glycémique*(IG) des pdt peut varier.
D'apreés plusieurs études, I'un des IG les plus faibles est celui des pdt bouillies puis refroidies. En effet,
lorsqu'elles refroidissent, leur taux d'amidon résistant (résiste a la dégradation au cours de la digestion
pour atteindre le gros intestin) augmente. Cela induit une baisse de I'lG et favorise la production par le
microbiote de molécules reconnues comme "bénéfiques" pour la santé, comme les acides gras a chaine
courte (prébiotiques).

Cuisson PDT Purée (nature) Bouillie chaude (nature) Chips Frites Bouillie froide (nature)
IG 105 90 69 58 56
Kcal (100 g) 92 76 545 260 80

Les chips et les frites ont effectivement un IG plus faible que d'autres modes de cuisson mais ces
aliments ne sont pas pour autant plus sains car ils sont aussi trés riches généralement en sel et en
matiéres grasses ajoutées a cause de la friture. C'est pourquoi il est toujours important de varier son
alimentation que ce soit [égumes, viandes, poissons, légumes secs (pois chiches, féves...), féculents, fruits
et laitages (cf. Guide de l'alimentation).

*L'Index glycémique correspond a l'impact d'un aliment sur le taux de sucre dans le sang (glycémie) et la vitesse a laquelle celui-ci est absorbé (MAX 100 = sucre).


https://nutriactis.fr/files/documents/2022/03/Guide-alimentation-saine-et-equilibree.pdf

"Le goliter est un grignotage" : FAUX

La collation* correspond a une prise alimentaire (matinée ou aprés-midi) en réponse
- a des signaux de faim physique (cf. NL sensations alimentaires) contrairement aux
grignotages. Lorsque la collation est contrbélée et équilibrée, elle peut limiter la

Sy sensation de faim, la frustration associée et donc les compulsions alimentaires.

Malgré la sensibilisation aux recommandations nutritionnelles via les médias , le
golter est encore souvent composé d'aliments trop sucrés, trop gras et ultra- ! 3
transformés (cf. NL#Décembre), donc peu équilibrés et néfastes pour la santé. Pour %
un golter en pleine conscience, il est important de s'éloigner de toutes sources de
distraction car celles-ci perturbent les sensations alimentaires et modifient donc le
comportement alimentaire.

Ainsi, si la faim physique se présente, il est recommandé de prendre une collation contenant des aliments
riches en fibres, tout en limitant I'apport en matiéres grasses et en sucres. Voici un exemple de collation

équilibrée: ==
e |
O + ? + E

1 Fruit 1 Produit laitier 1 Boisson non sucrée
non sucré (eau aromatisée, tisane...)

Ce type de collation permet de satisfaire la faim tout en apportant des nutriments essentiels pour
répondre a ses besoins nutritionnels. De plus, des études ont montré qu'une collation équilibrée
n'affecte pas la prise alimentaire quotidienne (calories) ; le diner est généralement plus tardif et moins
copieux.

"Le petit-déjeuner fait grossir " : FAUX

Le petit-déjeuner est un repas important, car il est le premier repas permettant de rompre le jeline
nocturne™ et permet d’apporter des nutriments essentiels et de |'énergie au corps pour son bon
fonctionnement physique et intellectuel au cours de la matinée.

Un petit-déjeuner équilibré est composé le plus souvent de :

+ £
8 S A
+ @ v
1 Fruit 1 Produit laitier 1 Boisson non sucrée Céréales
non sucré (eau, thé, café...) (pain complet, avoine...)

Manger des céréales complétes et des fruits au petit-déjeuner apporte des fibres alimentaires, qui
offrent une plus grande sensation de satiété et pourraient contribuer a réduire le risque de diabéte et
d'obésité. La consommation de produits laitiers apporte également des protéines mais aussi du calcium,
indispensable pour des os en bonne santé.

Un petit-déjeuner équilibré pourrait limiter le grignotage au cours de la matinée et
donner I'énergie nécessaire pour démarrer une bonne journée. Toutefois, si dans la
matinée, la faim se fait ressentir malgré un petit-déjeuner, n'hésitez pas a prendre
une collation équilibrée ,. De plus, selon plusieurs études, sauter le petit-déjeuner
plusieurs fois dans la semaine pourrait augmenter le risque d'obésité ; c'est pourquoi
il est donc préférable de prendre un petit-déjeuner quotidiennement.

Si vous voulez plus d'informations a propos du petit-déjeuner ou du godter, vous pouvez vous tourner
vers un professionnel de la nutrition qui pourra vous guider et vous renseigner.

*Une collation est généralement définie comme toute occasion de manger en dehors d'un repas typique.
**Le jeline nocturne est défini comme la période, sans prise alimentaire, entre le diner et la premiére prise alimentaire du lendemain.


https://nutriactis.fr/files/documents/2022/05/Newsletter-7-FR.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf

"La sieste fait grossir" : FAUX

Environ 57 % des personnes souffrant de TCA ont des troubles du sommeil, tels que des X
difficultés a s'endormir, des parasomnies, de I'hypersomnie et des insomnies (cf. Newsletter ~
sommeil). Par conséquent, la fatigue peut s'installer dans la journée induisant un risque
accru de compulsions alimentaires et de consommation d'aliments riches en énergie (trop
gras et/ou trop sucrés et/ou trop salés), qui pourraient ainsi favoriser I'obésité. ‘v{

En réponse a cette fatigue ou pour prendre tout simplement un temps pour soi, il est possible de dormir
en journée pendant une courte durée, souvent aprés le déjeuner : c'est ce qu'on appelle la sieste. D'aprées
plusieurs études, les bénéfices de la sieste restent peu clairs. En effet, il existe de nombreux facteurs
pouvant modifier son efficacité : le moment, la durée, I'age ou le sommeil de la personne.

q D'apres plusieurs études, faire fréequemment de longues siestes, méme pour

Sieste s‘,}:,e" compenser le manque de sommeil, pourrait perturber le processus de sommeil

nocturne, les rythmes internes du corps et mener & une augmentation du

Q J risque de diabéte de type 2 et d'obésité. Une courte sieste en début d'aprés-
Fﬁg:e midi (<1h) serait la plus optimale.

Dans l'idéal, il est important d’avoir un sommeil de qualité et en quantité (cf. Newsletter
sommeil). Suivre des régles d'hygiéne de vie peut vous aider a améliorer votre sommeil : pas y4
d'écran avant le coucher, heure fixe de lever et de coucher, éviter les stimulants (alcool, café...).

Si vous ressentez le besoin d'une sieste, optez pour des siestes courtes inférieures a 30 min en début
d'apres-midi pour éviter les somnolences post-réveil. Si malgré tout, vous présentez toujours des troubles
du sommeil et/ou une fatigue importante, nous vous recommandons de consulter votre médecin traitant
qui saura vous conseiller.

Recommandations PNNS “Mangez cinq fruits et Iégumes par jour” : Clarification

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) est un plan de santé publique

* visant & améliorer I'état de santé de la population en agissant sur l'un de ses
déterminants majeurs : la Nutrition. Il est principalement connu pour son message

l; "Mangez 5 fruits et légumes par jour". Néanmoins, des études ont souligné que ce
message pouvait étre difficile a interpréter. En effet, certaines personnes peuvent
comprendre que 5 fruits ou légumes (ex: 2 fraises + 3 radis) suffiraient a atteindre
les recommandations alors que le message parle de portions.

Le message parle de 5 portions de fruits et Iégumes par jour. Cependant, le terme "portion"
n'est pas clairement défini aux yeux de la population. || a été établi qu'une portion
correspond a tout ce qui tient dans une main, représentant environ 100 g. Il est important de T @ |
souligner que cette portion est adaptée pour un adulte mais peut varier en fonction de la D
population. Par exemple, pour un enfant de 4 a 6 ans, la portion sera réduite de moitié.

Le choix du nombre de portions a été basé sur deux études qui ont démontré qu'une
consommation de cing portions de fruits et légumes par jour est associée a un risque
g 5 diminué de mortalité. L'idéal serait de consommer 2 portions de fruits et 3 portions de
uu légumes par jour et de les diversifier le plus possible. Pour avoir un organisme en bonne
santé, une alimentation variée avec toutes les catégories alimentaires (viandes, féculents,

produits laitiers...) est essentielle (cf. Guide de I'alimentation).


https://nutriactis.fr/files/documents/2022/03/Guide-alimentation-saine-et-equilibree.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/03/Guide-alimentation-saine-et-equilibree.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2023/06/Newsletter-Juin-2023-Le-sommeil-vf.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2023/06/Newsletter-Juin-2023-Le-sommeil-vf.pdf

Conclusion
En conclusion, il est important de remettre en question les idées recues diffusées en

\@’ matiére d'alimentation et de santé. Les conseils d'un professionnel de santé ou des sites

\,/ basés sur des preuves scientifiques peuvent nous guider vers des choix mieux éclairés. |l

\/ est important de souligner qu'il n'existe pas de bons ou de mauvais aliments ; il faut manger
varié, équilibré et avec plaisir.

En restant informé et en écoutant nos sensations corporelles, nous pouvons adopter une alimentation
équilibrée et saine pour notre santé et notre bien-étre.
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