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e nambreuses
D informations

circulent sur
les sujefts d'obésité et
d'exces de poids. Ces
informations sont sou-
vent contradictoires,
ce qui nest guere ras-
surant. Chague spécia-
liste défend sa formule,
evidemment meilleure
que celles d'autres qui prétendaient aussi
que la leur éfait la meilleure... Comment
sy refrouver sereinement ? Des cerfitudes
affirmées par les uns sont dénoncées
par d'autres, un peu plus fard. A qui faire
confiance ? Cest ce consfat qui a réuni
des spécialistes de différenfes disciplines
dans ce Think Tank ObésitéS.

La richesse de la rencontre enfre
professionnels d’harizons divers,
en foute independance, fait jaillir
des approches inédifes.

Nous avons voulu quelque chase de diffé-
rent, qui manquait dans le paysage fran-
cais de l'ohésite. Quest-ce quun Think
Tank (TT) ? Cest un réservoir d'idées, a la

\ ¥

1 :30 EEEMLESETUNE

fois laborafoire ef club de réflexion, cest
un lieu de questionnements. San blog
thinkfankobesites.com est un site unique
ol des « experts » de |'obésité ne se
mettent pas d'accord en amont ef font
publiqguement part de leurs réflexions.
Le ceeur du blog reste les réactions des
membres. Un labarafoire d'idées implique
que les ideées fusent. Les hillets d'humeur
y ont tout a faif leur place, fant que I'obé-
sitéenestlesujet. Il sagitmoins de redire
ce qui est déja dit ailleurs sur I'obésité
que de repartir des acquis, des avancées,
et les mettre en débat. Le questionnement
est indispensable pour dépasser des
affirmations répandues dans les médias
qui ne sont pas pour autant toujours des
arguments.

La richesse de la rencontre enfre pro-
fessionnels dharizons divers, en foute
indépendance, fait jaillir des approches
inédites.

5i les causes plurifactarielles des obésites
sont admises, les clichés discriminants
persistent et induisent en erreur les per-
sonnes concernées. Sortir des chemins
baftus est une condition sine qua non pour
analyser 'echec des « solutions miracle »,
expérimentées douloureusement par fant
de persannes ef paur ne pas se précipifer
dans d'aufres nouvelles promesses qui
pourraient savérer identiques dans leurs
résultats. Voila pourquai les multiples ré-
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flexions qui nourrissent le blog du TT sont
une nouveaute sur le ferrain de I'obésité.
Aider d comprendre pour mieux prévenir
et quérir est I'objectif du TT. Le Think Tank
ne détient pas de verite, y en-a-t-il une
en ce domaine dailleurs ? En reprenant
des sujets d'actualité le blog propose de
contribuer a auvrir les yeux, les oreilles...

Car, un forum peut aussi étre celui de spé-
cialistes... Face aux messages confradic-
toires diffusés, un fel décryptage nest pas
superflu. La réalité de I'obésité est sa com-
plexifé. Les pracessus de fabricafion des
abeésités, car le pluriel simpose au final,
passent par le social. La singularité vécue
etant bien individuelle, elle...

Avenir, les prochains dossiers du Think Tank

Ohésités:

« les troubles du comportement de la
personne ohése, avril 2015

» passage a la vie adulfe et risque d'obésiteé,
juin 2015

» ohésité et précarité, septembre 2015
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Depuis 10 ans

environ le hénéfice de la consommation de

produits laifiers, c'est-a-dire leur réle protecteur, apparait de

plus en plus

Cété pratique

évident.

population adulte en France ef 5 a

10% dans le monde. Cest dire que I'on
assiste a une véritable épidémie galopante
dans les pays emergents. Ses causes sont
mulfiples. Certes, le réle d'une prédisposifion
génétique est réel. Mais les facteurs d'envi-
ronnement et, notamment, le mode de vie
jouent un role majeur.

|_ e diabefe de fype ¢ fouche 5% de la

[ est établi que la sedenfarité ef la prise
de poids abdominale sont des facteurs pri-
mordiaux. La sédenfarité favorise la prise
de poids mais il est essenfiel de rappeler
que l'acfivité physique sfimule l'ufilisation
musculaire du glucose ef ameéliore donc |a
folérance glucidique. La prise de poids abdo-
minale est favarisée par une balance énergé-
tique régulierement positive, mais aussi par
des madifications du microbiate infestinal,
elles-mémes sous la dépendance de I'aban-
don de l'allaitement maternel, des déficits en
fibres, de I'exces de lipides. Une alimenfation
frop riche en frucfose, isalé ou sous farme de
saccharose, nofamment a fravers la consom-
mation excessive de boissans sucrées, favo-
rise la sftéafose hépatique ef la production

hépatique de glucase ef donc peut conduire au
diabefe de fype 2.

Mais depuis 10 ans environ le bénéfice de la
consammation de produits laitiers, c'est-a-
dire leur réle pratecteur, apparait de plus en
plus évident. Les premieres observations anf
concerné les patients infolérants au lacfose,
0u supposés, ayant supprimé le lait. Chez ces
sujets, lerisque de diabete est accru d'environ
30% (de méme que le risque d'hypertension
artérielle).

Parallelement des dizaines d'éfudes cas-
témoins ou prospectives, donf les éfudes
francaises MONICA et DESIR, onf manfré que
les sujefs ayanf des apparts plus élevés en
produifs laifiers comparativement a ceux nen
consommant pas ou peu avaient un risque
frés diminué de syndrome métabolique, dont
on sait quil fait «le lit» du diahete de type ¢.
Les mécanismes en cause sont mulfiples. On
peut invaquer un style alimenfaire différenf
chez les consommateurs de produits laitiers,
nofamment de produifs laifiers frais. Le role
de I'index glycémique bas du lactase est une
piste mais il faut aussi sauligner I'effef rassa-
siant des protféines laitieres et I'effef positif

du calcium sur la régulation du poids, ainsi
que le faif que la consommation de produits
laifiers n'est pas assaciée d un gain de paids;
enfin on évaque le role bénéfique des pro-
hiotiques des produits laitiers fermentés ef
I'existence de cerfains peptides fonctionnels.
Oe nombreuses éfudes ont ainsi maniré que
la consommation de produits laifiers fermen-
fés ou non, maigres ou gras éfait inverse-
menf carrélée a la prévalence ou a l'incidence
[risque de survenue) du diabete de type 2.
Depuis peu on sinféresse d'ailleurs a la phase
grasse des produifs laifiers, Cest-a-dire a
leurs lipides. Avec plus de 400 acides gras dif-
férents, la creme du lait est I'aliment ayant Ia
plus grande diversité en acides gras. Cerfes,
elle cantienf 65% d'acides gras safurés, mais
cerfains acides gras présents en petite quan-
fité pourraient avoir un effef bénéfique sur le
métabolisme : C'est le cas de l'acide linaléigue
conjugué (CLAJ ou acide ruménique, de I'acide
trans-palmitoléique ((16 :1n-7), de l'acide
frans-vaccenique, de lacide phyfanique, de
cerfains acides gras a chaine courte.

Les éfudes nufritionnelles sont habituelle-
ment basées sur des enquétes alimenfaires.
Mais des « mouchards », tels certains acides
gras fres spécifiques, voire exclusifs, des
graisses laitieres ont été identifiés. Cest le
cas de cerfains acides gras safurés impairs
comme le C15:0 et le C17:0 mais aussi le CLA
etle (16:1n-7frans. lls sincorporent dans les
fissus et membranes. En les mesurant dans
ces fissus, on @ un marqueur incontestable
de l'alimenfafion. Or de nombreuses éfudes
récentes ont montré que la cansommation de
produits laitiers et/ou que la feneur en acides
gras caracteristiques de la phase grasse lai-
fiere efaient inversement carrélées au risque
de diabete de fype ¢ quel que sait le poids des
individus, avec une diminution de 15 a 50%,
(le plus souvent 30%) du risque de diabéte de
type 2.

Ainsi, loin d'gfre des facteurs négatifs, les
produits laifiers sont favarables vis-a-vis du
risque de survenue de diabefe de fype 2. Il
convient danc d'encourager leur consomma-
fion, en diversifiant les produifs fout en restant
dans la modération, Cest-a-dire en recomman-
dant enviran 3 produits laitiers par jour.
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Breves

Diahéte et produits laitiers

La teneur en (15 :0 et C17 :0 (acide pentadé-
canoique et acide heptadécanoique) dans les
phosphoalipides plasmatiques, deux acides
gras spécifiques de la matiere grasse lai-
tiere, est associée dans cette étude de prés
de 30000 sujets a une diminution de 21a33%
du risque de diabéte de type 2.

Lancet Diabetes Endocrinol 2014, b a0t

Edulcorants et poids

Malgré la controverse, les études se multi-
plient et se ressemhlent. Dans une étude en
double aveugle, une supplémentation en hois-
sons ef aliments sucrés avec du saccharose
ou avec des édulcorants a enfrainé une aug-
mentation du poids dans le premier groupe et
une diminution dans le second.

Am J Clin Nutr 2014, 100, 36-45

Fruits et Iégumes chez I'enfant

d’age scolaire

On sait que les Iégumes et les fruits font par-
tie d’'une alimentation équilibrée et que leur
consommation est difficile chez I'enfant. Les
données sont en faveur de leur intérét pour
la réqulation du poids. Mais, dans cette étude
longitudinale, les changements de consom-
mation des fruits et |égumes ne sont pas as-
sociés a un changement significatif sur I'IMC
des enfants. Peut-étre n'en consomment-ils
pas assez pour que cela ait un effet.

EJCN 2014, 68, 265-70

Tissu adipeux viscéral et coronaires

Les calcifications coronaires sont un bon mar-
queur de I'athérosclérose coronarienne.

On sait par ailleurs que le tissu adipeux vis-
céral est associé a un risque cardio-métaho-
lique accru. Deux études viennent de montrer
gu'une augmentation de I'adiposité viscérale
est associée a I'athérosclérose coronarienne
et aux calcifications coronariennes indépen-
damment des autres facteurs de risque.

EJCN 2014, 67,610-614

Int ) Obes 2014, 38, 272-278
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les « nuls »

JEAN-MICHEL LECERF / Chef du service nutrition de I'Institut Pasteur de Lille

Dossier

% Une alimentation riche
~en hbres est bénéhgque

es fibres alimentaires sanf un peu les

mal aimées, voire les plus mal connues

de tous les nutriments. Peut-étre parce
que leur destinée ne nous semble pas noble
puisqu'elles ferminent nan digérées a I'enfrée
du cdlon ef a ce titre longfemps cansidérées
comme des « résidus ». Cest en effef leur
définition : ce sont des glucides non affaqués
par les enzymes digestives, salivaires et pan-
créafiques surfout. Cest une fres large famille
d'élémenfs nufritifs dont la frés grande majo-
rité sant des polysaccharides.

- pour la santé.

On distingue ainsi:

> Les polysaccharides amylacés, repré-
senteés exclusivement par I'amidon résistant,
Cest-a-dire 'amidon réfrogradé lors du re-
froidissement (aprés cuisson).

> Les polysaccharides non amylacés

« Cellulosiques : |a cellulose

« Non cellulosiques

- les hémicelluloses dant les bétaglucanes

- les pecfines

- les fructanes donf l'inuline

- les xylanes et arabinaxylanes

- les gommes ef mucilages

- les guars

> Les oligosaccharides

« les fructo-oligosaccharides (FOS)

« les xylo-oligosaccharides (X05)

« les galacto-oligosaccharides (605)

> Les non polysaccharides : lignine
Excepté quelques oligosaccharides tres spéci-
fques du lait des mammiféres, les fibres sanf
exclusivement veégétales. Leur distribution
dans le régne végétal est complexe car la plu-
part des alimenfs canfiennent
plusieurs types de fibres, les
légumes confiennent de la cel-
lulose et de Ia lignine [végétaux
trop vieux surtout] ; les fruits
confiennent de la pectine et
de la cellulose ; les céréales
confiennent des hémicelluloses
ef des arabinoxylanes ; certains
legumes sant riches en inuline
[fopinambour, arfichaut, chico-
rée, aignan...) ; les pois et les
légumineuses contiennent des
galacto-aligosaccharides.

Les fbres exercenf de fres
nombreux effefs tout au long
du fube digestif : ceux-ci sonf
fonction de leur solubilité et
donc de leur viscosité, puis de
leur fermentescibilité calique.
Les fibres cellulosiques et la
lignine sont insolubles, alors
que les plus visqueuses sont les
hétaglucanes ef les pectines ;
les plus fermentescibles sont les oligosac-
charides. Les fibres visqueuses ralentfissent
la vidange gastrique, ce qui diminue l'index
glycémique. Les hémicelluloses augmentent
I'élimination des acides biliaires, ce qui en-
traine une diminution du cycle entéro-hépa-
tique des acides hiliaires ef danc de la « récu-
pération » du chalestéral. Ceci aboufit a une
« privation » de chalestéral hépafique, ce qui
induit une augmentation de synfhése des ré-
cepteurs aux LOL, une capfation du chalestéral
sanquin ef donc une baisse du cholesteral LOL.
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Les fbres pour les « nuls » (suite]

Les fibres diminuent aussi le cycle enféro-hé- et leur absarption tardive dans le cdlon. Les  ef d'acides gras a chaine courte dits acides
patique des eesfrogenes, ce qui entraine une  fructo-oligosaccharides (FOS) augmentent  gras volatils qui exercent un puissant effef
baisse des estrogenes circulanfs. méme I'absorpfion du calcium. protecteur vis-a-vis du cancer colorectal en
Leur effet déminéralisant existe que pour Une partie des effefs des fibres vient de  ayant un effet frophique sur les colonocyfes.
leur fermentation colique. (elle-ci est due a Enfin, cefte fermentation [glique‘ parﬁelle et
I'utilisation des fibres comme subsfrat éner-  variable selon les individus et selon la flore
getique pour la flore colique. Ainsi les fibres  (de chacun), contribue & la fourniture d'éner-
contribuent au maintien du microbiote (ou gie [via les AGCC surtout] & hauteur d'environ
microflore) colique et a sa diversité. Les pré- 2 Keal/g en moyenne. Mais certains indivi-
biotiques correspondent a des fibres fermen- 4 16 Aore qui va induire un transfert

fescibles ayant des effefs bénéfiques pour d'énergie plus imporfant a l'organisme hate ef

la sanfé : le périmefre des prébiatiques nest JTRNNTRNP '
P donc une réfenfion d'énergie plus imporfante,
cependant pas bien défni aujourd'hui et il ne , .
alors que d'aufres seront des « gaspilleurs »

se limite plus aux fibres bifidogénes, ce qui déneraie en [8liminant
est beaucoup frop limitatif. Les FOS ef les X05 ENETgIe en Telminant. o
[xylo-oligosaccharides] exercent aussi, via Tous ces effets rendent compte du faif qu'une

la flore, un effet anti-inflammatoire en dimi- ~ alimentafion riche en fibres est bénéfique
nuant e passage du lipopolysaccharide (rési- ~ pour la sanfé en améliorant le métabolisme
du des bactéries gram négatif] bactérien [LPS)  glucidique ef lipidique, en diminuant le risque
dans la circulation. La fermentation calique  cardiovasculaire ef le risque de cancer co-
conduif a la production de C02, H2, HeS, CH4  lorectal ef de cancer hormonodépendant.

des doses massives. De plus, lacidification
coligue liée a la fermentatian calique permef
la dissociafion des complexes de minéraux

vy Les Ateliers du Poids et de la douce (vapeur - étouffée - eau). Nous avans Ceffe initiafive se poursuivra en 2015.

;g Nutrition du 27 septembre 2014 faif part des derniéres études favorables sur | o pr Stéphanie Ranque-Garnier (oncologue

§ — _ _ _ la place du soja dans la prévention du cancer — mgdical, CHU la Timone, Marseille) a fait un

£ Consacrés a la relafion enfre Alimentation  du sein. large point sur 'intérét de Iactivité physique

<C et Cancer, les derniers Ateliers du Poids Le professeur Yves-Jean Bignon (directeur dans la prévention du cancer et dans la prise
et de la Nutrition de Brides-les-Bains ont scientifigue du centre régional anti- en charge des patients cancéreux en termes
été tres suivis. cancer Jean Perrin, chef du département de qualité de vie et de survie.
Les données actualisées relatives a cette d'oncogénétique, Clermant-Ferrand) a rappelé Enfin, le Professeur Fabrice Nesslany (chef
question onf insisté sur le faif que, hien le role négafif du surpoids. Il a également du service de toxicalogie génétique, Institut
qu‘une alimentation variée ef équilibrée, relafé les résultafs de I'étude PACThe, Pasteur de Lille) a fait un état des lieux
proche du « modele » méditerranéen était réalisée sur un programme adapté de cure concernant les pesticides : leur présence saus
assaciée a un maindre risque de cancer (c8lon,  thermale en post-cancer du sein ; ce type de forme de résidus dans des aliments n'a pas
sein...}, il Ny avait pas d'aliment anti-cancer, programme a un effef trés bénéfique sur la d'impact connu sur la sanfé des cansom-
ni d'aliment cancérogene en soi, sauf s'il est qualité de vie des patientes en rémission. Sur ~ mateurs, par contre 'exposition directe des
confaming, par exemple par des mycofoxines. ce modele, les Thermes de Brides-les-Bains® ufilisateurs peut avoir des effefs négatifs : les
Nous avons rappelé imporfance dun modede  onf lancé un programme post-cancer du sein femmes enceintes doivent éfre particuliere-
cuisson non agressif privilégiant la cuissan en complément d'une cure thermale en 2014. menf profégées.
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