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La Maison de la Nutrition, du Diabéte et du Risque \ laire (MNDRV) qui a fété :
ses 20 ans cette année est une assoc:atlon loi 1901 qui a pour principales missions l'aide «
des personnes présentant un facteur de risque pour leur santé et la prévention, quand il =
en est encore temps, afin d’éviter I'apparition de ces risques ou leur multiplication. Ces
deux missions, nous y sommes profondément attachés car nous pouvons bien vivre
avec un facteur de risque et vivre mieux en essayant de le maitriser. Encore faut-il que -
nous ne soyons pas seuls face & la maladie mais écoutés et guidés afin de la

comprendre et d’apprendre a éviter ce qui pourrait I'aggraver.

Vous avez recu la premiere Newsletter de notre association. Son objectif est de vous
tenir informés de l'actualité, des études scientifiques et des actions menées sur le
territoire en matiere de nutrition et d'activités physiques. Nous l'avons rédigée pouro
qu’elle reflete le dynamisme de notre association et de ses membres, qu’elle vous
divertisse ou éveille votre curiosité tout en restant fidéle a nos missions. Nous espérons «

de fout coeur que le but sera atteint et nous vous en souhaitons une bonne lecture.
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* 1er semestre 2017 : Projet d’intervention Nutrition auprés de collégiens
vise a sensibiliser les éléves de 6éme aux bienfaits d’une bonne nutrition couplée a
la pratique d’une activité physique a travers le partage d’un petit déjeuner et
différents ateliers
En partenariat avec le conseil Départemental 35, Céline DOUARD (Diététicienne),le
GESPR (Mise a disposition d'éducateurs sportifs formés) et le collége de Bellevue.
Au collége de Bellevue, Redon

* 12 Janvier 2017 : Conférence scientifique grand public, « Coup de pied
dans le plat »,
Animée par Philippe Legrand, Docteur en Physiologie de la nutrition et directeur du
laboratoire de Biochimie et Nutrition humaine (INRA, Agrocampus Ouest),
Au théatre de St Malo (St Servan),a 20h30
Entrée libre, réservation conseillée
Infos sur : http://www.theatresaintmalo.com/

- Avos agendas !

3 - Retour sur action :

Les actions de la
Maison en partenariat
avec l'association du
pays de Fougéres
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- Retour sur action

- Du c6teé de la Science
Le chocolat : bon pour la
santé ? (Cote cuisine, une
recette de buche au
chocolat...)

L'exercice peut rajeunir le
cerveau de 10 ans.
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- Lu pour vous :

Le lait de cafard est bien
plus nutritif qu'on ne
limagine.

Vers un étiqueta
simplifie...
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¢ Formation « Préservation du bien étre et de I'autonomie de la personne agée a domicile par la

nutrition et I'activité physique. »

Missionnée par 'ARS Bretagne, la Maison a organisé 3 sessions de formation en Mai, Novembre et Décembre
2016, destinées aux aidants du pays de Fougeéres (aides soignantes, aides a domicile...). Ce programme vise a
permettre aux professionnels de repérer plus facilement les personnes agées a risque de dénutrition mais aussi de
s’impliquer avec elles dans la préparation des repas et de les sensibiliser aux recommandations en termes d’activité

physique.

Les aidants familiaux sont également invités a y participer. Cette formation sera développée par la suite, & Redon,

Rennes et St-Malo. 7 nouvelles sessions seront programmeées en 2017.




¢ Rencontre interprofessionnelle, nutrition et activité physique :
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: Ce 19 Mai dernier, une trentaine de professionnels et bénévoles se
I sontrassemblés au lycée professionnel de Fougeres «Jean Ghéhenno »
I au cours d'une soirée. Le but de cette rencontre était de favoriser
: linterconnaissance et les partenariats entre les différents acteurs,
I intervenant dans les champs de la nutrition et de I'activité physique dans
: le pays de Fougeéres. Théatre forum avec la mise en scene de saynétes,
| ateliers d’activités physiques adaptées, buffet et temps d’échange ont
I rythmé ce temps fort. L'objectif final a été atteint puisque infirmiéres,
: diététiciennes, médecins, éducateurs sportifs, professionnels de
I I'éducation...se sont déplacés. Lissue de cette soirée est une envie
: générale de poursuivre cette dynamique interprofessionnelle en créant un
| répertoire de ressources locales ou encore en réalisant des actions
I« grands-publics » en partenariat, par exemple.

|

Bache de nesl

Pour 10 personnes

Ingrédients :
- 6 ceufs

Lo chacelats :Bampwu(wmnfé A - 90 de farine
- 60g de sucre
'chocolat a été considéré |Lleciicio el
O (T U R - - 2 pincées de sel
hyperénergétique do ste - pour. la santé en [ ol g de chocolat noir a plus de 70%
général et B‘,artlcullerem chez les dléb%thues et les
des Wdles A B|ET - Pour réaliser la mousse au chocolat

montré ?g TN BETR-I-I Separer les blancs des jaunes de 3 ceufs, faire

ble. ramollir le chocolat au bain marie avec une pincée
( cﬁ,Lat e ORI de sel, hors du feu y incorporer les jaunes d’ceufs. A
' = part, monter les blancs d’ceufs en neige avec une
70 290 <Joli[ @M pincée de sel. Incorporer délicatement,en 2 fois, les
s |- Yo aTo o] EICTSRSIN IS Dlancs dans le melange au chocolat. Laisser reposer
ts antioxydants qu’ Rl RplslgsZi gl fli=
nt sur l'insuline en
augmentant sa se blhté”’&tﬂr Ies vaisseaux en
diminuant | ‘inflammation -
- sa richesse en magnésium le faisant considérer
comme un antistress

Pendant longtemps le.
comme aliment trz&

Pour réaliser le biscuit :

Séparer le blanc des jaunes des 3 autres ceufs.
Mélanger les jaunes avec le sucre jusqu’a ce que le
mélange blanchisse. Monter les blancs d’ceufs en
neige avec une pincée de sel. Incorporer la moitié de
Ces effets font du chocolat un agent protecteur contre [ERERREEERIEEREETEERERe R ST el
linsulinorésistance et le risque vasculaire.ll nen [UelisXelsSRol=TgleH olBIER CTelelyslgsISTalelIg olelV g1 Cle](CTy
demeure pas moins qu'il est riche en calories et doit [LEEERESHIglelEElIERIER
&tre consommé avec modération. Verser la pate sur une plaqgue en réalisant un
rectangle de 1cm d’'épaisseur et mettre a four chaud
Une étude récente réalisée aux états unis chez plus USRI IaRNESIOM 0N 1T @ (elNTiat=Tol (SRR (plcTyp (ol =1 4(CH
de 18000 hommes non diabétiques a montré des Démouler le gateau dés la sortie du four, le mouiller
résultats intéressants : on leur a demandé de remplir [ENEEEReE R e [l ERpgleli=Re SR R le S SR
un questionnaire sur leur consommation de chocolat , chocolat sur le biscuit et le roulé serré. Utiliser le
ceci de facon annuelle et pendant 9 ans : parallélement ST eellReClelelisif = Rolslelal=an /e lFER ole[EN=FA U1 [HISTH [
étaient effectués des prélévements biologiques. On a [&leEieSR ER{SEIE SR lolb e EEET IS SAplRClslo)(o1c
ainsi constaté en 9 ans I'apparition de diabéte chez [EENENelICCRIBLIl IR [ERSUeiNe]t=TeRCIRe S
seulement 6,2% des personnes... — copeaux de chocolat.




— Paradoxalement le risque était moins important chez les plus jeunes ( <65 ans ) de poids normal et qui

consommaient plus de 2 tablettes / semaine. Le chocolat serait donc bénéfique pour la prévention du

diabete mais aussi pour le systéme vasculaire. Dans une étude randomisée effectuée chez des femmes
pendant 1 an la consommation de 27g/jour de chocolat noir a stabilise les signes d’athérome .

Une consommation réguliére et maitrisée de chocolat noir semble donc avoir des intéréts sur les plans
métabolique et vasculaire mais attention aux excés !

Sources :
- curtis et al : diabetes care 2012 ;35 ;226-32
- matsumoto C et al : am j clin nutr 2015 ; 101 :362-7
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Une étude américaine publiée dans le Le fait de faire de [lexercice physique éguliérement
journal neurology met en évidence une pourrait agir comme un élément protecteur en les aidant a
relation entre l'exercice physique et la maintenir leurs capacités cognitives plus longtemps...

performance cognitive e : _ o il
« l'activité physique est une option séduisante et facile a

1228 personnes de plus de 65 ans ont Mmettre en ceuvre pour réduire la charge de la detérioration
bénéficié d’un examen Cognitive pour la santé publique, car elle est peu couteuse et

neuropsychologique et ont répondu a un n’interfere pas avec les médicaments »

questionnaire leur faisant préciser source : JZ Willey neurology 23 /03/2016
combien de temps et a quelle fréquence
elles faisaient de I'exercice . Des tests de
mémoire et de réflexion ainsi qu’un IRM du
cerveau ont été réalisés 7 ans puis 5 ans
plus tard . 90% ont déclaré faire une
activité légere ( marche ou yoga) 10% une
activité¢ plus importante ( jogging ou
gymnastique ).

Les criteres d’évaluation portaient sur : la
vitesse des réponses , la mémoire
sémantique ,|la mémoire épisodique et la
fonction exécutive.

L'analyse des résultats a montré un
déclin plus important des fonctions
cognitives chez ceux dont l'activité était
nulle ou légere par rapport a ceux dont
activité était plus importante notamment
sur la rapidité d’exécution des taches

simples.
La difference était égale a 10 ans de g ,"'{
vieillissement. Ces résultats sont 2N

indépendants des autres facteurs de
risque tels que : tabac , consommation a)
d’alcool , tension artérielle ou surpoids. b '@‘ ‘Z

Conclusion : I'exercice modéré a intense
pourrait aider les personnes &agées a
retarder le vieillissement de leur cerveau.
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Le « diploptera punctata » est un petit cafard qui
se nourrit des secrétions produites par sa mere.
Une équipe de scientifiques indiens a étudié ces
secrétions qu’ils ont appelées « lait liquide riche en
protéine » ou lait de cafard. Elles prennent la forme
de cristaux. lls ont découvert que non seulement
cette substance était nutritive mais qu’il s’agissait
d'une de ces substances les plus caloriques jamais
découvertes.
La nouvelle a fait le tour du monde et des milliers de
lecteurs ont fait la grimace en regardant la photo ou
le titre.

Abréviations, termes complexes, multitude de chiffres, taille de la police...

les cafards sous microscope compte tenu de leur
taille.Vu sa composition, le lait de cafard pourrait
devenir un substitut intéressant pour I'étre humain
les scientifiques disent qu'il est, & priori
de le reproduire en laboratoire.

Est ce une solution d'avenir pour allmenter =
population toujours plus grande de notre. planéte 7

Mais dans un 1er temps , il sera neécessaire-de
I'étudier davantage afin de déterminer s'ithest pas
toxique pour ’homme en grande quantité.

Affaire a suivre ...

; possible
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biers pluas nutritig qu en ne imagine. .

Le seul moyen de récupérer ce lait est d eventrer

Il est souvent difficile pour le

consommateur de décrypter 'étiquetage nutritionnel des produits alimentaires et de les acheter en toute
connaissance de cause pour sa santé. Pourtant, ces informations sont des moyens mis a disposition des
francais pour les aider a avoir une alimentation saine et équilibrée.

Face a ce constat, une simplification de I'étiquetage, aidant le consommateur a choisir ses produits en fonction
de leurs compositions nutritionnelles, a été décidée par la Ministre de la Santé, Marisol Touraine. Ainsi, une
expérimentation dont le but est de comparer I'influence de 4 systemes d’étiquetage nutritionnel simplifi€ sur le

comportement d’achat des consommateurs a été Iancée en Septembre dernier Cette évaluation a lieu e

(classant les aliments suivant un code couleur) tandis que d'autres sont .analytiques |

différents nutriments),
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Une portion 1909) apporte :

% de I'Apport de Référence (AR) d’un adulte
Energie pour 100g : 968 kJ/230 kca

Les premiers résultats seront communiqués vers la fin du mois de décembre. Par la suite, la mis en
place du logo jugé le plus adapté au consommateur se basera sur du volontariat de la part des

entreprises Agro-alimentaires et des distributeurs.

Pour plus d’informations :

Direction générale de la santé (16 Sept.2016). Information nutritionnelle : lancement de
I'évaluation de 4 systémes d’étiquetage simplifiés dans 60 supermarchés [communiqué de presse]

http://alimentation-sante.org/

@ ) Agence Régionale de Santé

MAISON DE LA NUTRITION, DU DIARETE
ET DU RISQRUE VASCULAIRE
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