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Vraies et fausses alternatives au calcium laitier

Le mythe asiatique




Fréquence de consommation viande

Enguéte de consommation alimentaire, Belgique, 2004
Nombre de personnes (en %) classées selon leur frequence de consommation de viande (Tmeat r)

Jamais = 1 fsemains 1 /semaine 2-4 {semaine 8-8 izemaine == 1fjour M

SEXE Hormrme 1.2 0.8 2.4 16.0 7.1 82.5 1523
Femme 1.3 1.5 4.4 23T 187 0.4 1501

GROUPE D'AGE 15-13 2.5 1.1 4.1 12.0 12.8 g5.2 76
19-29 2.3 0.2 3.3 18.8 11.3 g3.9 233

30-89 1.1 0.8 2.8 18.1 20.9 55.1 a4

§0-74 0.4 1.8 5.4 238 17.7 0.9 rar

75+ 0.7 24 34 234 18.7 534 74

NIVEAU Sec. infér . ou mains 0.5 20 3.4 20.0 16.8 574 g32
D'INSTRUCTION ESP/EST 1.0 0.8 4.5 18.3 18.7 57.8 734
ESG 0@ 0.7 2.3 221 177 4.4 528

Enssign. supensurs 2.1 0.8 3.4 18.1 18.2 5.4 734

LIEL DE Fegion flamande 1.4 12 2.6 14.8 15.0 g4.9 1873
RESIDEMNCE Reégion bruxslisise 1.5 1.8 T.5 28.4 16.9 456 228
Région wallonne 0.5 0.8 3.7 FT 23.8 43.2 223

POIDS (IMC) Insuffisant 0.5 0.8 2.6 27.0 a1 o.a 127
Ideal 1.8 0.8 3.3 18.4 17.65 58.2 1678

Eleve 0.2 1.5 4.1 222 18.2 53.8 a7

Oheasita 1.5 1.5 3.2 18.4 21.8 52.7 215

ACTIVITE Inactif 1.2 1.3 3.0 T 7.8 55.0 1235
PHYSIQUE Minimale 1.3 1.3 3.5 20.1 18.3 55.68 287
Pos. pour la sante 1.3 0.7 4.3 18.5 16.9 80.0 783

TOTAL 1.2 12 3.5 18.2 1Te 55.3 3024

Prévalences pondéréss



Qui consomme de la viande tous les jours?

Enquéte de consommation alimentaire, Belgique, 2004
Nombre de personnes (en %) qui consomment quotidiennement de la viande ou des produits a base de viande sans les poissons (Tmeat_d)

Brut % Ajusie % Q5% I1C N

SEXE Homme E g2.5 G4 (58.9-06.0) 1523
Femme 50.4 0.4 [48.0-54.0) 1601

GROUPE D'AGE 15-15 => g5.2 G65.2 (G1.7-88.5) 756
19-29 ga.g G4.0 (57.1-70.32) 233

30-59 55.1 54.8 (50.7-58.1) 554

g0-74 50.9 511 [47.5-54.7) 78T

7o+ 534 54.0 (50.7-58.9) g74

MIVEAL Sec. infér . ou moins 574 G4 (55.0-88.7) g3z
DINETRUCTION ESP/EST 57.8 55.8 [50.3-81.1) T34
ESG Za.4 54.2 [48.8-81.4) 528

Enssign. supérieurs 58.4 55.5 (50.9-20.0) 734

LIEU DE Region flamande 4.8 G65.2 (52.0-88.2) 18732
RESIDEMNCE Région bruxelioise 45.6 45.1 (35.8-54.7) 228

Région wallonne 43.2 428 (38.2-47.8) g23

POIDS (IMC) Insuffisant 58.8 57.8 (432.0-71.5) 127
Id&al 58.2 57.8 [54.3-81.4) 1878
Eleve 53.8 53.8 [48.8-58.7) |8a7
Cbésite 527 55.0 (47 .4-82.5) 315
ACTIVITE Inactif 55.0 55.8 (51.8-80.0) 1236
PHYSIQUE Minimale il 8.1 (51.4-80.8) 887
Pos. pour la sanié => 80.0 52.4 (52.1-83.5) 763
TOTAL 58.3 . 024

Prevalences pondérées



Qui ne consomme jamais de viande ¢

Enguéte de consommation alimentaire, Belgique, 2004
Mombre de personnes (en %) qui ne consomment jJamais de la viande ou des produits a base de viande sans les poissons (Tmeat_z)

Brut % Ajuste Q5% IC M

SEXE Homme 1.2 0.7 [ 0.3- 1.8) 1543
Femme 1.3 0.8 [ 0.4- 1.5) 1535

GROUPE D'AGE 15-15 => 2.5 2.8 [ 1.8- 4.1 i
18-28 2.3 2.3 [ 0.8- 8.0} 235

a0-58 1.1 1.1 [ 0.8- 2.5) a0

g0-74 0.4 0. [ 01- 1.1 782

TE+ 0.5 0.6 [ 0.2- 1.8) 7o

NIWVEAU Sec. infér . ou meoins 0.5 0.8 [ 0.2- 1.8} ga85
D'INSTRUCTION ESP/EST 1.0 0.8 [ 01- 1.7} 738
ESG 0.8 0.4 [ 0.2- 0.2} 537

Ens=ign. supsrisurs => 21 1.1 [ 0.5- 2.4} T40

LIEU DE Fegion lamande 1.5 0.8 [ 0.85- 1.8) 1605
RESIDEMCE R&gion bruxslisise 1.4 0.8 [ 0.:2- 3.2) 232
Région wallonne 0.8 0.3 [ 0.1- 1.8} 841

POIDS (IMC) Insuffisant 0.8 0.3 [ 01- 1.4) 131
Ideal 1.7 0.8 [ 0.85- 1.8) 1705

Eleve 0.2 02 [ 0.1- 0.5) 813

Chesite 1.5 1.2 [ 0.3- 5.3) 322

ACTIVITE Inactif 1.2 0.8 [ 02- 1.8 1270
PHYSIZUE Minimale 1.2 0.7 [ 02- 2.1) 1001
Pos. pour la sanié 1.3 0.7 [ 0.3- 1.8) 762

TOTAL 1.2 aoTe

Prevalences pondérées



GO VEGAN!
- W

’'s et produits végétariens
pe
..'

[

Fréquence de consommation de viande

Plus de la moitié (56%) consomme chaque jour de la
viande

Le mangeur quotidien :
homme, jeune, corpulence faible ou normale, actif.
Produits végétariens (alternatives végétariennes)
2 a 4 fois par semaine pour 20 % de la population

Consommation quotidienne pour 10,7 % des 15-18
Bruxelles (8.9 %) < Flandre (6,5 %) < Wallonie (4,3 %)



Consommation de viande: mythe....

Consommation de viande : un lourd tribut environnemental

Un dossier de |'Observatoire Bruxellois de la Consommation Durable - 08CD

L'Observatoire Bruxellois de la Consommation Durable est un partenanat entre

CRI0E &
L

BRUXELLES ENVIRONNEMENT
Isge

Fondation ¢'utilit? peblique

Avec Iz soutien de 1a Ministre de 'Environnement et de I'Energie de 2 Région de BruxellesCapitale g

Viande: une consommation qui pose question

4 © J0II €




e 00 et réqlité

Enguéte de consommation alimentaire, Belgique, 2004
Consommation habituelle de viande

WMoyenne oS P25 PTE PE7.5 n M

FEMMES <18 E0.2 324 52 107 148 244 7o
18-52 200 26.0 T2 107 144 412 438

50-74 ple e 20.0 Ta 118 183 are 30

=Th 231 32.2 TO 113 186 320 33z

Total 128.6 331 103 147 200 1521 1537

HOMMES <18 148.5 28.8 127 165 205 ar 381
18-52 158.3 53.2 123 181 74 381 384

G0-74 138.3 37 112 161 M 382 i)

=>TE 124.5 30.8 104 144 188 381 T2

Total 152.3 45.8 122 3 180 250 1505 1546

TOTAL <18 1144 428 85 111 140 208 718 TED
18-59 123.8 47.5 81 114 152 232 783 830

50-74 117.4 36.8 81 114 140 200 Te8 =12

=Th 104.5 33.2 81 102 125 178 a1 704

Total 120.7 441 an 116 147 el 2057 ane3

Meoyenne: Moyenne ponderge et ajustés pour le jour de l'inferview ef la saison
r : Mombre de répondanis ayant consomme au maoins une fois 'alimant
Unite: gijour




Quantité de viande consommée

10
1 Consommation de viande en Belgique : élevée, mais

pas démesurée

119 g/jour en moyenne
Hommes (152,1 g) > Femmes (91,8 g)

Consommation croit avec taille du ménage
mlp(102g)<2p (118 g) <3 et+ (124 q)




Viande et recommandations
—

1 Des recommandations nutritionnelles...

Portent sur nutriments et non des aliments
m Ex: protéines, lipides, fer, vit B12...

... aux modeéeles éducatifs utilisés dans
la communication et I'éducation
(pyramides alimentaires)

Traduction des recommandations
nutritionnelles

Intégre les habitudes alimentaires, la
culture, les aspects « pratiques »...

® Plus proche de la pratique, mais moins
rigoureux sur le plan scientifique

m Différences en fonction des modéles




Recommandations pour les protéines
© S setasame

PUBLICATION DU CONSEIL SUPERIEUR DE LA SANTE
N° 8309

Recommandations nutritionnelles pour la

BeSOin en prOTéineS . Révision 2009
@all % de PAET s

Consommation moyenne en Belgique : 16 % de I'AET

Enquéte de consommation alimentaire en Belgique :
Viande et produits de viande : 36,5 %
Céréales et produits céréaliers : 19,0 %

Produits laitiers : 17,9 %
Poisson, crustacés, coquillages : 6,0 %
Limite supérieure en protéines

Aucun effet dommageable pour la santé constaté jusqu’a 25 %
de I'AET




Pyramide alimentaire (Flandre)

0 Famille
(( p ro-l-é i n e S )) pour un équilibre alimentaire ef physigne an Juetidien

LA FYEAMIPE ALIMENTAIEE ACTIVE

Comporte

alternatives
végétariennes,  _inederiee -
|égumes secs, oo ' 23 frui
graines

754100gpar A D T
jour pour -y
’ensemble de la

famille

Enfants st Jemnes:
Ay moins 60 minntes

m Consommation
réelle : 160 g !




Pyramide alimentaire francophone

1 Famille
{ protéines
animales »

1 Sans les

|égumes secs et
L

4
3 Pain - Pommes de terre
Céréales (riz, blé, mais...)
Pites - Légumineuses 4 A

les graines
o1 a 2 fois par
jour
o+/-100 &
150 g par jour

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Occasionnels:
Gaéteaux, Biscuits, Confiseries,
Chocolat, Sucres, Chips.

Matiéres grasses 4"
tartinables et de cuisson !

Viandes - Volailles - Poissons - Oeufs

Produits laitiers | Charcuteries
- =

Fruits frais + Légumes
its)

(crus et cui

Eau et boissons
non sucrées

Activité physique

Avec la collaboration de I'Institut O
-Sciences Paul Lambin (Haute Ecole Léonard de Vinci)
© Communication

& Medical



Pyramide alimentaire asiatique

15 The Traditional Healthy
A<ian Diet Py ramid

71 Viande : quelques

fois pas mois

Daily Beverage
Recommendalions: MEAT Monthly

6 Glasses of Water or Tea -

o5 o4
SWEETS “w

YEGGS & POULTRY
g D W

& _FISH & SHELLFISH Optional Dai
v D=y o DARY 7 P ¥
Sake, Wine,

oreerin /() () & vEGETABLE OILS () O Q
moderation
FRUITS | LEGUMES,| VEGETABLES

& ‘e S

RICE, NOODLES, BREADS, MILLET,
e 0, 700 CORN & OTHER WHOLE GRAINS

-—-f” Daily Physical Activity A

® 2000 Oldways Preservation & Cxchange Trust www.oldwayspt.org




Viande & et lipides : un schéma classique dans

sa perception santé
16|

La viande est =» La viande est
L'excés de lipides grasse et contient mavuvaise pour la
est mauvais pour la une proportion santé |
santé élevée d’acides
gras saturés

Le Belge mange
trop de lipides
totaux et d’acides
gras saturés




Sources de lipides totaux dans I'alimentation

2
Sucre et Autres
confiseri
Céréales et 6%
produits cé

D’aprés les données de ECA 2004

=» Viandes, charcuterie et abats : moins d’un cinquiéme des lipides totaux
=» Viandes seules : environ un dixiéme de 'apport en lipides totaux (11 %)



Viande & Fer : paradoxal systeme

7 La viande est riche en fer héminique

1 La femme mange moins de viande que '’homme

1 La femme (de la puberté a la ménopause) a des
besoins en fer plus élevés que 'lhomme

(Homme adulte 9 mg/j - Femme adulte 20 mg/j)




Le paradoxe du fer

19
Apports en fer dans la population belge
(ECA 2004)
14
12
10 ® Hommes
8 M Femmes
m15-18
6
m19-59
4 W 60-74
2 75+
O I I I I I I
Homme§femmes 15-18 19-59 60-74 75+

Ceux (celles) qui ont les besoins les plus

élevés... ont les apports les plus faibles




Proportion de la population atteignant les

recommandations en fer
c20 B

" Hommes ™ Femmes

60-74

75+

Pratiquement aucune femme de 15 a 59 n’atteint les recommandations

D’aprés données ECA 2004



Santé humaine & santé de la terre

Déforestation, émission de CO2,
pollution de I'eau et de la terre...
1l faut 5 a 10 kg de céréales pour produire un kg de viand.
ILN'Y EN AURA JAMAIS POUR TOUT LE MONDE!

(autant que le monde occidental en consomme)

IL EXISTE DES ALTERNATIVES !

nuit gravement
a la santé de

la planete




Alimentation & environnement ont
le vent en poupe

Pour la production La production d’'un

‘ moyenne au niveau kilo de beeuf:
Besoins humains : La production ' modial de 10 000 | d’eau
2 a 4| d'eau/jour d'1 litre de soda : 3 repas / jour :
5 litres d'eau 2000 a 5000 | d’eau

Ref.: Bruxelles environnement 2008



Le « durable » entre DES GAZ A EFFET DE SERRE
DANS MON ASSIETTE?

dans la nutrition et bepele S v L
EN

o Alimentation : 20 a 30 des
émissions des gaz a effet de serre

Empreinte écologique Bruxelles :
alimentation = logement

-1 Protéines animale sont
particulierement visées dans

10 ceufs 2.75

I’émission des GES
1 kg de poissons 4.5

kg de veau = 220 km en auto surgelé
1 kg d’agneau de lait = 180 km 1 kg de poulet 4a7
1 kg de boeuf = 70 km 1 kg de porc 6

1 kg de mouton 10a 17

1 kg de porc = 30 km
1 kg de boeuf 15 a 32

Ref.: Van Bambeke J et Réseau Action Climat France



Des équilibres nutritionnels, déséquilibre
bilan carbone

=N
verc )

¢ 1L d'eau de ville

MENuz

¢ 1L d'eau minérale

» 1 cuisse de poulet » 150 g de beeuf | =
» 200g de haricots * 200 g de haricots \
verts frais verts surgelés Lasa '*“/
» 1/4 d'ananas frais « 1/4 d'ananas frais WAY DT ~—
de Céte d'Ivoire de Cote d'Ivoire —
(par bateau) (par avion)
S e e
% eqCO2 &R .Cco2 ——

Le MENU, émet ['equivalent
de 20 centilitres d'essence.

Le MENUz émet autant de GES
que de braler 2L d'essence.

Mission Climat de la Caisse des Dépéts, d'aprés des données du Bilan Carbone®



L A8l Nutrition & durable : quelle

,f"..-. P 1 Cittitude adopter ¢
‘.&“ ’;r‘\\.\ﬁ‘

01 La nutrition doit de plus en plus composer avec le
durable, tout en poursuivant la quéte d’une alimentation
( optimale » pour '’homme

Et qui soit suffisamment réaliste pour étre implémentée

m Golut, prix, culture & habitudes...

1 Viande

discours « modéré » préféré au discours « radical » (il faut
devenir végétarien !)

=» Adaptation des grammages des viandes (et des recettes !)

=>» Diversifier les viandes

=>» Privilégier productions locales

=>» Approche globale de I'alimentation... et du reste (1 gsm = 1
tonne CO2)



Conclusions « viande »

L'image de la viande ... est trouble
Consommation

Consommation réelle : élevée, mais pas aussi alarmante
d’un point de vue nutritionnel

Contribution aux apports lipidiques
Elle n’est pas majeure (18 %)

La plupart des femmes Belges n'atteignent pas
les recommandations en fer

Alimentation durable :
la viande = premiére cible

Viande et Nutrition aujourd’hui :
trouver la bonne attitude
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2. LAIT ET PRODUITS LAITIERS :
INFOS ET INTOX



« L’homme est le seul mammifere a boire

du lait a I'dge adulte »
2

-1 Courant « anti-lait »
depuis années soixante

Soumission des animaux,
macrobiotique...




Rumeurs sur le web...

« Au-deld de 3 ans, notre corps d'humain n'est pas congu pour consommer du
lait quel qu'il soit! »

« Comme les alcools, le tabac, le sucre blanc, les graisses cuites, le lait de
vache est un produit nocif »

« Le Docteur Dufhilo (dans Vie et action) rend le lait de vache responsable
d’encrassement et affirme qu’un retour a la bonne santé doit passer par un
décrassage intelligent. Il a traité des malades présentant des tumeurs aux
seins avec la suppression totale de tous les produits laitiers. »

« Le docteur Arturo Capdeville, constate des paralysies infantiles (polio) dues
a la consommation de produits laitiers. »
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1
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ILE LLAIT : UN POISON MORTEL 2} CATEGORIES

Category: Nutrition, Santé Bien-étre | 0 | Tagged with: lait - poison - produits laitiers A savoir
Actions
Amessi

LE LAIT : UN POISON MORTEL

biologie

Par Jane Heimlich
chercheurs
Dentisterie

Wous ne souhaiteriez peut-étre ne pas le savoir, mais ce que I'on vous a dit toute votre vie a propos du lait Eoi

est un veritable mensonge. Votre verre de lait, méme allége, est inonde de graisse (1" equivalent de trois mvironnement

tranches de bacon). de cholestérol, d’ antibiotiques, de bactéries et — 'ingrédient le plus désagreéable — de Faits de Société

us.
P featured



THIERRY SOUCCAR

T Souccar (2007) : « consommation de o TR SOUCEAR__

° indui LAIT, MENSONGES
lait peut |nd.U|’re cancers de la prostate 1 PROPAGANDE
et des intestins » Al

Remise en cause des apports
recommandés en Ca

Appel au boycott des recommandations

du PNNS...




Lait & santé : les problemes avérés
T

AI Ierg e 1 a 2% des nourrissons, disparait presque toujours
y o “ o
(prOiel neS): aprés 1 an, dans 95% des cas avant 5 ans.

I , Fréquente: 10 a 30% de la population.
Into erance au Intolérance jamais totale: yaourts, fromages pate

Iq close pressée... bien tolérés

Produits laitiers délactosés

1 /40000 naissances.

Galactosémie:




Lait& santé

Avis du Comité Nutrition de la Société Francaise de Pédiatrie (2008)

* A long terme, I'atteinte d’un pic de masse minérale osseuse (PMMO) le
plus élevé possible chez I'adulte jeune reste un objectif important pour
limiter le risque d’ostéoporose,

Santé osseuse

33

° r ar * la consommation de lait et produits laitiers est associée a une réduction
SU rp0| ds / Obesn-e du risque de surcharge pondérale,

* la consommation de lait est susceptible de déclencher des troubles dans
2 situations spécifiques. L'allergie aux protéines du lait de vache (APLY,

(]
AI Ierg €S qui affecte 1 a” 2 % des nourrissons), et I'intolérance au lactose, par
déficit en lactase intestinale,

* ... cette hypothése reste I'objet de discussions qui devraient étre
tranchées par les résultats d’une grande étude internationale,

Diabete de type
'I : randomisée, multicentrique (TRIGR) dont les résultats seront disponibles
. en 2012

* aucune étude comportant un effectif suffisant et une méthodologie
rigoureuse ne permet d‘imputer au lait de vache une responsabilité
dans I'apparition ou 'aggravation de I'autisme.

Avutisme

« Aucun argument scientifique ne soutient la mise a I'index que subissent actuellement le lait de
vache et les produits laitiers. Conseille aux pédiatres et professionnels de I'enfance de rassurer

les familles sur I'innocuité du lait et des produits laitiers, et de combattre ainsi le déchainement
médiatique croissant dont ces aliments sont 'objet. »



Coté science : calcium et os

De nombreuses études de supplémentation
effectuées.

Meta-analyse (2009)de 29 études randomisées

avec calcium et vit D3

réduction du risque de fractures osseuses de 24%

réduction significative de la perte de masse osseuse
(Stranzky M, Physiol Res 2009)



Calcium alimentaire et minéralisation du
squelette : pas de lien ¢

Si | Nombreuses études rapportent I’existence d’une
telle association, dans différentes populations

Ex : Meta-analyse de 11 études randomisées et
controlées (Li N 2007)

Lait et apport calcium augmentent de maniére significative la
DMO chez I'enfant

gain DMO idem lait et supplément Ca (mais croissance +
important pour lait que supplément Ca)

'effet du calcium/des produits laitiers sur la DMO

est plus marqué si les apports en Ca sont faibles
(Huncharek M, 2008).



Le calcium « alternatif » des gourous

(« |l est trées facile de

trouver du calcium
ailleurs dans les
produits laitiers »

* QOui... mais ouU, sous
quelle forme et en
quelles quantités ¢



Calcium alternatif :

I'arnaque du persil




Calcium « alternatif »

Légumes (choux...), céréales complétes, graines...

* Oui mais...
* Consommation de légumes déja nettement insuffisante en Belgique
* Consommation de céréales complétes peu répandue
* Oxalates et phytates complexent le Ca = diminution de la biodisponibilité

« Laits » » végétaux :

* Composition trés variable, pas toujours source de calcium

Eaux minérales calciques

* Min 150 mg de Ca par litre

Aliments enrichis

* Jus de soja enrichis, jus de fruits enrichis....



Teneur en protéines et en calcium

d’alternatives végétales (versus lait)
I T

120
100 -
80 -
60 -
W Protéines
40 - ® Calcium
20 -
0 - B
Ref: IPL 2008
Lait entier Drink soja Drink soja Drink Drink riz  Drink riz + &tiquettes
UHT (enrichi) Bio Nature avoine  (enrichi) noisette et
(enrichi) amandes

+ autres nutriments du lait pas forcément dans alternatives

végétariennes : vit B2, vit B12, vit D...




Apports recommandés/consommation
I

* 4-6ans: 700 mg
A rt * 7-10 ans : 900 mg
pps : *11-14ans: 1200 mg
quofi |ens’ * 15-18 ans: 1200 mg
FECOMMONCIESE S YN 900 mg
(CSS 2009) * + 60 ans: 1200 mg
* Consommation moyenne :
Consommation * 838 mg/jour chez les hommes

alimentaire (ECA * 716 mg/jour chez les femmes
2004) Sources

* fromages > lait > eau > yaourts




Le calcium en Belgique

4 Tableaux

Emigudie de consommation allmentalne =n Belgiouee 1 - 2004

Tableaw VIL2. 1
Enquéte de consommation alimentaire, Belgigue, 2004
Consommation habituslle de calcium (migdjour)
Moyenne os P Fzo FTE % m AJR n N
FEMMES =18 £33.5 2150 2450 §E80.0 330 2.4 7E1 40
1358 7E53.2 2437 =740 7270 W40 25,5 E35 4ED
5374 - 255 47z §23.0 4.0 3.4 T35 A0E
*75 LR 2055 4330 55,0 Fiz0 0.3 537 El-H
Tatal 15,5 2516 5350 587.1 560 — 214 3153 1622
HOMMES =18 BEE.T 3534 E0E0 5180 1074.0 16.7 75 405
1353 B73.1 333 2440 5250 10420 £0.5 =7 413
&3-74 7318 2380 =ZED §B20 =z 5.8 215 A1E
*75 E73.5 2833 4510 §35.0 =0 a4 751 283
Tokal HIT.E IE2E SEE0 TTEQ 010 - 5.5 HEs 1623
TOTAL =18 TET.S 355 =D 7450 =D 57 1555 B
1353 B13.3 2334 =l 7740 man 3.3 1703 273
5374 5354 2T 4530 £55.0 M0 43 1511 feed
*75 5237 2413 4520 588.0 TEED 2.4 1443 744
Tetal 75T 3053 =5 7270 10 28.3 5323 3245

Moyenne: Moyenne ponderés et ajustee pour ke jour de finserview et 13 salson

n: Nombre d2 rappels de consommation des demléres 22h
K Mombre de répandants

% = AJR My Pourceniags ayant une consommation 2 caleum de plus que fappart jJsurnalisr recommande

Seuls 1 femme sur 5 et 1 homme sur 3 atteignent

les apports recommandés en calcium




Contribution des aliments aux apports en
calcium

M Produits laitiers

M Boissons non alcoolisées

m Céréales et produits céréaliers
W Légumes

B Sucres et confiseries

m Gateaux et biscuits

" Viandes, charcuteries

¥ Fruits

m Soupes, bouillons

" Boissons alcoolisées
B Pommes de terres et autres tubercules

B Avutres

Ref.: ISSP - Enquéte de consommation alimentaire Belge 2004.



La vitamine D \ ‘[

= Biodisponibilité du calcium (

* Role clé de la vit. D dans le métabolisme phosqu"@\/“""“:ﬁ '
e
o)

Sources alimentaires rares

. . e, . . 9y et 3
* Poissons gras, produits laitiers entiers, jaune d’ceuf, be
margarine, aliments enrichis (peu)

Apport exogéne limité

* Contribution de I'exposition solaire limitée en Belgique

Déficiences fréquentes

* Ex: A Bruxelles : 3 adultes sur 4 manquent de vit. D (77 % ont
250HD < 50 nmol/l; Moreno-Reyes 2009)

=» La suppression des produits laitiers rend encore plus

précaire 'apport en vitamine D.




Lait et ostéoporose : le (« mythe » asiatique

* On dit que... Les asiatiques sont épargnés par
I'ostéoporose alors qu’ils ne consomment pas de
laitages »

* Donc : on peut trés bien se passer de produits laitiers
ET faire de vieux os |

-
RN
> 0
\$ N
N t

* Nouvelles données cassent le mythe...




Iternational
Osteoporosis
Foundation

The Asian Audit

Ra pport |IOF 2009 : sur P rise | e

Europe

America

Australla  p ) cira)13 ga-no

Asla

Norway 79-99

Sweden 92-95

Finland 92-03

UK 92-93
metherlands 93-02

Switzerland 91-00

U5a (Rochestery 72-92
Usa (Rochester) BO-06

Canada 92-01

Mew Fealand 2a-9a

gingapore 02-08

Sweden 50-92

Denmark &7-97
Finland 70-97

T UK BBe-TE
LIE 78-85

rethedands 86-93

GErMany 95-04
BUSTTlE 94-06

Hungary 93-03
Spaln 88-02
USA (Rochester) 28-72

L5& (Framingham) 42-96
anada 76-85

Mew Zealand 79-89

Hong kKong 85-01
singapore 60-91

Japan 86-01
Japan 02-06

Hong Kong 66-85
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Fractures col du fémur : fois 2 a 3 en
30 ans en Asie

Prés de 700 00O fractures de la
hanche /an en Chine

En 2050, plus de la moitié des
fractures ostéoporotiques surviendront
en Asie

En cause : vieillissement de la

population, déficiences en vitamine D
et calcium




Conclusions « Lait & produits laitiers »

D’un point de vue de santé publique, les arguments en
défaveur des produits laitiers se limitent essentiellement
a I'allergie aux produits du lait de vache et a
I'intolérance au lactose

La couverture des besoins en calcium (et en vitamine D)
est loin d’étre atteinte
Sources alternatives de calcium :

existent mais pas toujours réalistes

pas liées a Vit D
Lait et produits laitiers restent des pourvoyeurs
importants de calcium (et de vitamine D) dans une

alimentation équilibrée gastronomiquement et
culturellement réalistes



