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Il est prouvé que les [égumes, les fruits et d’autres aliments contenant des fibres
alimentaires protégeraient contre différents types de cancers de méme que
la prise de poids et I'obésité. Une des 10 recommandations du WCRF pour la
prévention des cancers est donc « de consommer une plus grande variété de
fruits et Iégumes, de céréales completes et de Iégumineuses comme les pois en
plus grande quantité ». En dépit de ces recommandations, nous sommes encore
loin de savoir comment les aliments d’origine végétale exercent leur activité
protectrice... C'est pourquoi, des études utilisant de nouvelles approches sont
en cours afin de mieux comprendre les interactions complexes conduisant
au cancer et d’explorer les effets bénéfiques des fruits et Iégumes et d'autres
végétaux. Leurs résultats sont prometteurs, sil’on s’en tient au premier article de
ce nouveau numéro d’Equation Nutrition.

Il peut se passer des années, voire des décennies, avant qu’un cancer ne se
manifeste. Il est donc important d’acquérir tres tot des habitudes alimentaires
saines. Apres la famille, c’est sans doute I’école qui a la plus forte influence sur
les enfants. C’est au sein de I'école que se développent des habitudes et des
modes de vie qui persistent a I'age adulte. Le rapport du WCREF sur les politiques
publiques et les actions pour la prévention des cancers (the WCRF Policy
Report, Policy and Action for Cancer Prevention) confirme que les écoles ont été
identifiées comme des acteurs clés dans ce domaine.

Dans de nombreux pays, des actions ont été menées dans les établissements
scolaires, afin d’amener les enfants a augmenter leur consommation de fruits et
légumes. Le second article de ce numéro nous démontre a la fois pourquoi cela
fonctionne souvent, pourquoi cela échoue parfois et réfléchit a ce qui pourrait
étre fait pour élaborer de nouvelles politiques plus efficaces dans la promotion
de la consommation des fruits et Iégumes a I'école.
Kate Allen
Directeur Exécutif (Science et Affaires Publiques),

Fond International de Recherche contre le Cancer
(World Cancer Research Fund - WCRF)
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Consommation de fruits et légumes et cancer :

-

un marqueur clé d’'un mode de vie sain

Giota Mitrou?, Fiona Veira-McTiernan®, Martin Wiseman®
a. Directeur du Financement de la Recherche, WCRF International

b. Responsable du Programme Scientifique, WCRF International
c. Conseiller Médico-Scientifique, WCRF International

Aujourd’hui, le message de promotion de la santé le plus connu
pour le nombre de portions de fruits et légumes a consommer est
“au moins 5 par jour”. Cette recommandation repose sur des études
épidémiologiques et expérimentales qui établissent une relation entre
une consommation plus élevée de ces aliments et une réduction des
risques de maladies cardiovasculaires et de certains cancers.

De 1997 a 2007

Le rapport d’experts 1997 du Fond de Recherche International contre
le Cancer (The World Cancer Research Fund - WCRF) et de I'Institut
Américain de Recherche contre le Cancer (the American Institute for
Cancer Research -AICR) a fourni des preuves convaincantes: une forte
consommation de fruits et [égumes entraine une réduction des risques
de nombreux cancers.

10 ans plus tard, en 2007, le second rapport d’experts WCRF/AICR
a réévalué les preuves. Cette revue globale — la plus compléte et
la plus rigoureuse qui soit — a pris beaucoup de précautions avant
d’attribuer une relation causale. Elle a néanmoins considéré que les
preuves étaient assez concluantes pour servir de base a de nouvelles
recommandations’.

Les preuves étayant ces recommandations, ainsi que d’autres, ont été
actualisées dans le cadre du programme de mise a jour permanent du
WCREF (the Continuous Update Project - CUP). Elles ont été évaluées
par un groupe d’experts indépendants qui ont tiré des conclusions et
ont établi des recommandations.

Les mécanismes les plus connus du bénéfice des fruits
et [égumes: leur fort potentiel antioxydant

Les conclusions récentes de ce groupe d’experts indépendants, sur le
rapport 2007 et le CUP, sont qu’une consommation accrue de fruits et
légumes réduit probablement les risques des cancers:

e ORL (cavité buccale, cavité nasale, pharynx et larynx),
e de 'cesophage,

e du poumon

e de I'estomac.

Ces cancers ont des causes externes bien déterminées (alcool,
tabagisme et infections). Bien que les mécanismes les plus connus
du bénéfice des fruits et [égumes se focalisent sur leur fort potentiel
antioxydant, il y a unintérét grandissant pour les interactions probables
entre les composants des aliments végétaux et les agents infectieux. A
titre d’exemple, il y a de plus en plus de preuves d’un impact - léger
- du statut en folates sur la modulation de la réponse aux infections
a papilloma virus humain (une cause reconnue de certains types de
cancers cervico-faciaux ainsi que de cancers cervicaux).

Un véritable défi méthodologique

Une meilleure description des mécanismes moléculaires sous jacents
des cancers, particulierement en relation avec les infections, pourra

Références

permettre une compréhension plus fine des interactions complexes
qui peuvent provoquer un cancer. Cependant, nous ne sommes
qu’au tout début d’un changement majeur dans la perception du
role de différents nutriments, d’aliments particuliers ou de modes
d’alimentation, sur la santé en général et sur le cancer en particulier.

Nous n’avons que des outils imparfaits pour établir les niveaux de
consommation des fruits et Iégumes et de leurs différents composants.
Nous devons évaluer rigoureusement cette exposition sur des
décennies et distinguer les différents types de fruits et [égumes. Bien
que ces outils permettent déja de tirer des conclusions importantes
pour de larges catégories de fruits et légumes, nous sommes encore
loin de pouvoir indiquer des effets moléculaires spécifiques. A
I’avenir, I'intégration des techniques de biologie moléculaire dans les
études épidémiologiques et cliniques devrait améliorer énormément
notre compréhension a ce niveau.

Une approche holistique

Face a ces difficultés, que pouvons-nous dire ? D’une certaine fagon,
toutes les caractéristiques diététiques sont liées. Ainsi les personnes
consommant beaucoup un type de légume ont plus de probabilités
d’en consommer d’autres ; les personnes consommant beaucoup de
produits végétaux consomment habituellement moins de produits
d’origine animale et les personnes surveillant leur alimentation ont
tendance également a moins fumer et a faire plus d’exercice.

Il faut donc étre prudent lors de I'émission de recommandations
officielles. Le WCRF recommande «au moins cing portions» par jour
de fruits et de légumes autres que les féculents dans le cadre d'une
approche globale. Il préconise également de « consommer surtout
des aliments d’origine végétale », en valorisant I'impact des céréales
completes et des légumineuses et en soulignant que les aliments
d’origine végétale sont en général a faible teneur énergétique et utiles
pour le controle du poids corporel. Cette recommandation, combinée
a d’autres - sur la consommation de viande, d’alcool et de sel - fait
partie d’une approche plus holistique d’une alimentation saine
et intégre d’autres comportements sains de santé comme I'activité
physique.

Un véritable impact sur la santé globale

Les preuves que les fruits et |égumes aident a prévenir certains types de
cancer sont donc assez concluantes pour que I'on recommande leur
consommation accrue. Cela étant, pour qu'’il y ait un véritable impact
sur la santé globale, il faudrait adopter autant de recommandations
que possible, dans le cadre d'un comportement sain.

Beaucoup d’études ont montré que, plus des personnes suivent les
recommandations WCRF/AICR, plus elles réduisent leur risque de
développer, non seulement de cancers, mais également d’autres
maladies chroniques. La consommation de fruits et [égumes est bien
un marqueur clé d'un mode de vie sain.

1. WCRF/AICR. Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer: a Global
Perspective. Washington DC: AICR, 2007

2. Moody M, Le o, Rickert M et al. Folic acid supplementation increases survival et
modulates high risk HPV-induced phenotypes in oral squamous cell carcinoma cells et
correlates with p53 mRNA transcriptional down-regulation. Cancer Cell International
2012, 12:10-21
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Pourquoi certaines initiatives pour promouvoir

les fruits et légumes a I'école
sont-elles efficaces et d’autres non ?

Corinna Hawkes
Directeur Politiques de Santé et Affaires Publiques, WCRF International

Légumes: difficile de les convaincre

“Mes enfants ? Ils n’aiment pas les légumes !”. Quels sont les
parents qui n’ont pas répété cette phrase a maintes reprises !

Toute personne, ayant affaire aux nourrissons et aux jeunes
enfants, sait que les [égumes sont plus difficiles a faire accepter
que les autres aliments. Il n’est guére surprenant que les habitants
de la plupart des pays du monde ne consomment pas assez de
fruits et [égumes.

En tant que parents, ne nous sentons pas coupables et ne soyons
pas trop exigeants avec nos enfants. La science le prouve : les
aliments sucrés et riches en énergie sont plus faciles a apprécier
par les enfants que les fruits et Iégumes !

Des programmes efficaces

Il sera toujours difficile de convaincre les enfants de manger
des fruits et - surtout - des légumes. Ne baissons pas les bras.
Certaines actions de promotion se sont avérées efficaces. Ainsi,
les données provenant des études sur les actions menées dans
les écoles. Les revues systématiques des preuves ont montré
leur efficacité'. Les programmes nationaux de fruits et Iégumes
a I’école ont eu des résultats positifs. 18 des 21 Etats Membres
de I"'Union Européenne ont rapporté un impact favorable sur
la consommation dans le cadre du programme européen de
fruits a I'école (the EU School Fruit Scheme)®. C’est le cas pour
I"évaluation du programme américain de fruits et l[égumes frais
a l’école®.

Surmonter les obstacles a I'acces

Connaissant la difficulté pour faire apprécier les fruits et |égumes
aux enfants, pourquoi ces programmes marchent-ils ? Une des

raisons majeures est la facilité d’acces chez les enfants qui
n‘en consomment pas assez a la maison. Les augmentations
de consommation sont plus importantes chez les enfants
qui en consommaient le moins au départ®”. En Norvege, les
distributions gratuites effectuées jusqu’il y a peu, bénéficiaient a
toutes les catégories socio-économiques — réduisant efficacement
les inégalités de consommation. Au contraire, les programmes
subventionnés, également en place, ont été surtout utilisés par
les enfants des classes les plus aisées qui consommaient déja
beaucoup de fruits et |égumes et ont eu peu d’impact sur I'acces®.

L'occasion d’apprendre des habitudes saines

Deuxieme raison clé : les enfants peuvent apprendre a apprécier
les fruits et [égumes. Lorsque les enfants sont exposés de maniére
répétée a des fruits et légumes savoureux, leur appréciation
augmente, entrainant une plus forte consommation qui perdure®.
Ainsi, en exposant les enfants aux fruits et légumes de fagon
répétée, ces programmes peuvent augmenter leur appétence.

Ceci est clairement montré par I'évaluation des programmes
mesurant les préférences alimentaires. Avant I’exposition a
ces programmes, les enfants disaient qu’ils n’aimaient pas
les fruits et légumes. Suite au programme, ils déclaraient le
contraire'’. Le programme Food Dudes est basé sur la science
de l'apprentissage des préférences et utilise I'exposition, les
« modeles » (I"apprentissage) et les récompenses pour augmenter
efficacement la consommation'™. C’est une bonne nouvelle
car les enfants ramenent leurs préférences a la maison et n’en
consomment pas moins a d’autres moments de la journée.
De nombreuses études ont montré des impacts positifs sur la
consommation totale quotidienne?.
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« Lorsque les enfants sont exposés de maniére
répétée a des fruits et légumes savoureux, leur
appréciation augmente, entrainant une plus
forte consommation qui perdure »
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Besoins d’actions durables

Cependant, les effets sont relativement modestes — la méta-
analyse la plus récente a montré une augmentation de
0,32 portion par jour chez les enfants de 5 a 12 ans®. On pouvait
s’y attendre: le probleme principal étant des faibles préférences
au départ, il faut du temps pour les instaurer et les maintenir.
Comme le montre une intervention aux Pays Bas, les programmes
offrant des occasions d’expositions multiples seraient plus
efficaces a long terme'. Pour avoir un effet durable, il faudrait
maintenir ces actions durant plusieurs années?.

Les impacts sont modestes lorsqu’il s’agit de surmonter les
obstacles a I'acces. Les problemes vont bien au-dela du portail
de "école. Une étude chez les Amérindiens au Canada a montré
qu’un programme varié de fruits et légumes augmentait les
préférences gustatives pour les fruits et [égumes chez les écoliers
mais n’augmentait pas leur choix d’en consommer a la maison'.

Des effets hétérogenes

Il existe une variabilité importante. Si de nombreux programmes
réussissent, d’autres non. Certains seraient efficaces dans un
contexte donné. Par exemple, I’évaluation du programme pilote

Références

de fruits et Iégumes du Nord du Canada (the Northern Fruit and
Vegetable Pilot Programme in Canada) n’a pas trouvé de preuves
en faveur de l'inclusion de I’éducation nutritionnelle dans un
programme gratuit pour améliorer son efficacité'®. Cependant,
dans d’autres cas, les programmes éducatifs modifiaient
efficacement les préférences'.

Des approches multifactorielles

Des initiatives pour promouvoir les fruits et |égumes mal adaptées
a la population visée ont peu de chances de réussir.

Augmenter |'accessibilité n’aura aucun effet chez les enfants qui
en consomment déja a la maison; des expositions répétées ne
changeront pas les comportements des enfants qui les apprécient
déja; les programmes éducatifs ne marcheront pas si les enfants
n’apprécient pas ces produits. Les approches « multifactorielles »
ont été plus efficaces en prenant en compte les variations au sein
de chaque école et entre différentes écoles**.

Prendre en compte les caractéristiques des enfants a I’école
permettrait de progresser plus rapidement dans la conception de
programmes de promotion plus efficaces.
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Du fan de foot au fan de gras...

Dr Thierry Gibault
Nutritionniste, endocrinologue - Paris

Apreés cette période de coupe du monde, voici un article qui
tombe a pic. Il s'intéresse aux modifications du comportement
alimentaire des supporters selon la victoire ou la défaite de leur
équipe favorite.

Deux chercheurs du département marketing de I'INSEAD se sont
penchés sur une question jusqu’alors peu étudiée. D’une maniere
générale, les supporters ont tendance a s’approprier les victoires
ou les défaites de leurs équipes, ce qui peut avoir une influence
sur leur propre comportement.

Un ego menacé se sent plus attiré par des aliments
malsains

Des études ont montré, par exemple, qu’apres la défaite d'une
équipe de foot, la criminalité liée a I'alcool, les accidents de
circulation, les violences domestiques augmentaient. Il a méme
été constaté que les accidents cardiaques augmentaient apres
une défaite par procuration et diminuaient en cas de victoire....

En revanche on connait mal I'influence que de tels événements
peuvent avoir sur la capacité des «supporters sur canapés» a
réguler leur prise alimentaire. Les deux auteurs de |article sont
partis de I’hypothese qu’apres une défaite, les supporters d’une
équipe de foot auraient tendance a manger de maniére moins
saine, partant du principe qu’un ego menacé se sent plus attiré
par des aliments malsains. A l'inverse, ils ont supposé qu’une
victoire de foot par procuration aurait I'effet opposé et, en
augmentant leur propre estime, pourrait inciter les supporters a
manger plus sainement.

Une célebre compétition du football américain

Les chercheurs se sont intéressés (pour la partie la plus importante
de leur étude) au Super Bowl, une célebre compétition du football
américain, regardée par plus de 100 millions de spectateurs. Ils
se sont particulierement focalisés sur les équipes les plus réputées
et les supporters les plus fervents. L'étude a porté sur le match du
dimanche qui représente plus de 70 % des compétitions.

4
o

Les données de consommation alimentaire ont été collectées
aupres d’un panel représentatif d’Américains (dge moyen
38 ans, 52% de femmes, 48% d’hommes) habitant dans des
grandes villes. On a demandé aux participants de remplir
un carnet de consommation alimentaire sur 2 périodes de
2 semaines a un an d’intervalle. Les données ont été converties
en niveau de consommation de macronutriments.

Les sujets ont été répartis en quatre groupes : 2 groupes contrdles
(sujets habitant dans une ville dépourvue d’équipe de foot ou

avec une équipe qui ne jouait pas le dimanche étudié) et deux
groupes d’observation (sujets vivant dans une ville dont I'équipe
avait perdu le match et inversement dans une ville dont I"équipe
avait gagné).

lls ont utilisé deux mesures d’alimentation malsaine : la
consommation de graisses saturées et la consommation calorique
totale.

Ils ont étudié I’alimentation sur 3 jours: le dimanche (jour du
match), le lundi et le mardi qui suivaient. L'étude a porté sur
726 sujets.

De profondes différences de consommation en
graisses saturées et en calories

Si l'on n’a trouvé aucune différence de consommation
significative entre les 4 groupes pour les jours du dimanche et
du mardi, en revanche, la journée du lundi a été marquée par
de profondes différences de consommation en graisses saturées
et en calories:

e Apres une défaite la consommation de graisses saturées avait
augmenté de 16%

e apres une victoire, inversement elle avait diminué de 9%

OVietory M Defeat
Mo game & Mo team
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B3 bo game 5 No team
1.20
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=
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En outre, le niveau de ferveur des supporters modérait ces
résultats. Dans les villes ou ils étaient les plus fervents, la
consommation de graisses saturées augmentait de 28% apres une
défaite et diminuait de 16% apres une victoire.

Au niveau de l'apport calorique on retrouvait les mémes
tendances : augmentation de 10% apres une défaite et diminution
de 5% apres une victoire. En revanche le niveau d’implication
des supporters n’a pas eu d’impact significatif.

Cette étude montre que les fans du ballon rond mangent moins
sainement apres avoir vu leur équipe favorite perdre un match
de foot. Le lendemain leur consommation de graisses saturées et
de calories augmente. A l'inverse, elle diminue quand le match
a été gagné.

Ces effets sont cependant transitoires puisque la consommation
habituelle se rétablit au cours du mardi. Les supporters se
remettent rapidement de leurs émotions !

D’apres Cornil Y. et Chandon P. From fan to fat? Vicarious losing increases unhealthy eating, but self-affirmation is an effective remedy. Psychological science 2013

Oct;24(10):1936-46
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Publicité athlétique...

... tous les moyens sont bons !

Dr Marie-Laure Frelut
Service d’endocrinologie pédiatrique, Hopital Bicétre-Université Paris Sud.

Les moyens d’induire une envie de posséder un produit
sont par nature basés sur I'imagination. Ajoutez la flatterie
et la formule magique est préte a fonctionner qui permet
grace a n’importe quel boisson, aliment, lessive ou autre
de s’identifier au champion, payé pour ce tour de passe —
passe. Les enfants a qui I’on essaye de donner, a juste titre,
le golit de I'effort et de la réussite, seront aussi bien heureux
de ressembler, au moins sur ce plan a leur héros.

Les 100 athletes qui ont le plus de poids
publicitaire aux USA

Les athletes sont supposés étre de bons modeles de style
de vie sain. Leur intervention confére une aura de bénéfice
pour la santé au produit présenté. Les parents achétent de
ce fait plus volontiers ces produits pour leurs enfants.

Des auteurs américains' se sont demandés quelles sont
les publicités ainsi promues par des sportifs treés célebres
des Etats-Unis. Ils ont extrait d’un registre les 100 athlétes
qui avaient le plus de poids publicitaire en 2010. Les
produits ont été classés en 11 catégories utilisées par les
publicitaires. Les boissons sont séparées des aliments et
classées en fonction de leur teneur en sucre ajouté : plus
ou moins de ...100%. Les aliments se sont vus attribuer un
score de qualité (Nutrient Profile Model) utilisé en Grande
Bretagne. Des points sont ajoutés lorsque la qualité décroit,
retirés lorsqu’elle augmente. La proportion d’individus

exposés a également été prise en compte.

Un mauvais score de qualité pour 79% des
produits

Il savere que ces 100 athlétes officient pour 512 marques
ou produits différents dont 122 boissons ou aliments. En
premier rang se classent 39 boissons pour sportifs suivies
par 21 boissons sucrées et 16 marques de restauration
rapide. Soixante dix neuf pour cent des 62 produits
alimentaires étaient denses en énergie et pauvres en
nutriments, correspondant a un mauvais score de qualité.
Quatre vingt treize pour cent des 46 boissons sucrées ne
contenaient que du sucre ajouté, source de la totalité de
I’énergie. Les adolescents de 12 a 17 ans voyaient 35 des
48 publicités télévisées, les adultes 33 et les enfants 21.
Une grande différence qualitative était notable entre les
athletes.

Abuser de la crédulité des plus naifs

Cette étude ne surprend pas. Elle ne fait que confirmer que
tous les moyens sont bons pour abuser de la crédulité des
plus jeunes et des plus naifs. Discerner, dis-cerner : retour
de I'histoire au sens premier du mot, séparer le bien du
mal donc identifier ce qui cerne voire subjugue...pour
mieux s’en débarrasser et redonner au sport ses lettres de
noblesse.

Qui a vu la publicité

sur les boissons sucrées ?

VITRALITY

44%

des enfants

73%

des adolescents

69%

des adultes

1. Bragg M.A. et al. Athlete endorsements in food marketing. Pediatrics 2013;132:1-6
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