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TABLEAU DE PRÉSENTATION 
	Module 
	Module 1 : Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental


	Titre
	« Nous sommes ce que nous mangeons » : l’alimentation comme source de santé


	Mots clés
	Nourriture, manger, santé

	Sujet/
Domaine
	
	X
	1 :  Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental 

	
	2 :  Produits typiques locaux et variétés (de base ou avancée)

	
	3 : Techniques de préservation/conservation de la nourriture traditionnelle

	
	4 : Préparation des alimentes/techniques de consommation/selon la Pyramide Alimentaire 

	
	5 : Recettes traditionnelles, locales et liées au patrimoine culturel




	Niveau
	Avancé

	Description/Contenu
	Se nourrir est un acte volontaire.  Nous décidons du type d'aliments que nous mangeons ainsi que de la technologie et des techniques culinaires pour les préparer avec toutes les options disponibles, dont nous disposons actuellement.
Lorsque nous mangeons un aliment quelconque, celui-ci est transformé en nutriments par un processus appelé thermogenèse. En fonction de l'aliment consommé et de sa composition, et surtout en tenant compte du processus auquel il a été exposé avant d'être consommé, notre organisme pourra obtenir des nutriments spécifiques, qu'il s'agisse de macronutriments (glucides, protéines ou lipides) ou de micronutriments (vitamines et minéraux) dans des proportions différentes. Par conséquent, ces nutriments vont jouer un rôle sur les différents processus physiologiques pour obtenir un fonctionnement correct de l'organisme. Par exemple, lorsque nous mangeons un poivron, grâce au processus de thermogenèse, nous obtenons de la vitamine C, qui va participer à l'absorption du fer ou neutraliser les radicaux libres, en agissant comme un antioxydant. C'est la raison pour laquelle, lorsque nous parlons habituellement de nourriture, nous parlons aussi de santé. Il est nécessaire de se nourrir, de rester bien nourri, et ainsi de faire fonctionner correctement notre corps.
À ce jour, les preuves scientifiques ont déjà démontré la relation bien établie entre les nutriments et l'état de santé ou les maladies. Par exemple, il est bien connu qu'une consommation excessive de lipides est directement liée non seulement au surpoids ou à l'obésité, mais aussi à une prévalence plus élevée de maladies métaboliques et cardiovasculaires. De même, des études scientifiques et cliniques ont conclu qu'une carence en certains micronutriments, tels que les vitamines et les minéraux, est à l'origine de multiples maladies. Par exemple, un régime alimentaire pauvre en vitamine C est étroitement associé au développement du scorbut ; une carence en fer provoque une anémie, ou encore un déficit du rapport calcium-vitamine D peut provoquer l'ostéoporose.
Les derniers articles scientifiques publiés, dont plusieurs méta-analyses à haut niveau de preuve, soulignent déjà que la forte consommation actuelle d'aliments ultra-transformés, remplaçant la consommation d'autres aliments plus sains, entraîne une augmentation du surpoids et de l'obésité. Il faut remarquer que même dans les populations pédiatriques et adolescentes, les conséquences associées à ce surpoids sont bien connues : diabète, hypertension, problèmes musculosquelettiques, maladies cardiovasculaires.
Par conséquent, en tenant compte de ces idées, la phrase "nous sommes ce que nous mangeons" prend chaque jour plus d'importance.

	Bénéfices/Avantages

	Il est important d'éduquer sur la façon dont nous mangeons. Les avantages d'une alimentation saine accompagnée de techniques de cuisson adéquates pourraient nous donner un meilleur état de santé. Il est prouvé qu'un mode de vie sain, comprenant une alimentation saine et la pratique d'une activité physique, réduit la prévalence des maladies, en particulier des maladies chroniques. Il existe un grand nombre de méta-analyses et d'études scientifiques qui montrent que la plupart des maladies cardiovasculaires et métaboliques apparaissent également comme une conséquence de la consommation élevée d'aliments ultra-transformés. 

Nous devrions donc les remplacer par des repas plus sains et plus appétissants, avec des produits de proximité et des techniques culinaires traditionnelles. Les recommandations associées pour favoriser l'adhésion à un mode de vie plus sain sont la pratique d'une activité physique quotidienne, une consommation d'eau adéquate, des techniques de cuisine saines et un équilibre émotionnel. Dans ce domaine, il est important de noter que les émotions ne doivent pas influencer nos habitudes alimentaires. Il est essentiel de connaître les habitudes alimentaires les plus courantes dans la population afin d'établir des relations entre l'alimentation et la santé.


	Produits représentatifs 
	Légumes, fruits, poisson, viande, œufs, légumineuses, tubercules, activité physique, eau.

	Risques associés
	Les risques associés sont basés sur l'ignorance du véritable modèle alimentaire par la population. En général, les gens sont guidés par un biais de désirabilité et ont tendance à ne pas dire aux nutritionnistes professionnels leurs véritables habitudes alimentaires, soit parce qu'ils ne s'en souviennent pas, soit parce qu'ils pensent qu'ils pourraient être jugés.

L'ignorance de ce qu'est une alimentation saine est également un problème important. On croit à tort qu'un régime hyper-protéiné ou hypoglucidique peut être conforme à un modèle alimentaire sain. Dans ces régimes restreints, les patients doivent être contrôlés par un spécialiste qui évalue les paramètres cliniques afin d'éviter les risques, et suivre les preuves fournies par des études bien conçues, en évitant les faux mythes.

Une autre source d'inquiétude est la croyance selon laquelle tous les produits naturels sont sans danger. Les compléments alimentaires sont des produits qui contiennent de nombreuses substances végétales qui, lorsqu'elles sont métabolisées, génèrent des métabolites secondaires qui peuvent être toxiques. Ces produits devraient faire l'objet d'une législation et nombre d'entre eux, sans études scientifiques pour les valider, sont accessibles à tout consommateur sur Internet. De plus, la prise de ces produits peut provoquer des effets indésirables, allant de réactions allergiques à des lésions hépatiques graves.


	Langue
	Français 

	Pays
	Espagne 

	Partner conjoint 
	UMA

	Lire la suite
	
Nutrition
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/nutrition

Ultra-processed foods, diet quality and human health
http://www.fao.org/publications/card/es/c/CA5644EN/

The Food Pyramid: A Dietary Guideline in Europe
https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/food-based-dietary-guidelines-in-europe
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