Manger sainement augmenterait 'espérance de vie

Des chercheurs norvégiens ont calculé qu'un régime optimal adopté 20 ans ferait gagner plus de dix ans

e lien entre alimentation

et santé n'est plus a prou-

ver. Pour la premiere fois,

des chercheurs ont quan-
tifié comment différents change-
ments alimentaires peuvent
avoir un impact substantiel sur
l'espérance de vie. Dans une
étude publiée mardi 8 février
dans la revue PLOS Medicine, une
équipe de l'université de Bergen
(Norvege) a établi qu'un «régime
optimal» riche en légumineuses,
céréales completes, fruits a co-
que, et fruits et 1égumes, et pau-
vre en viande, pouvait faire ga-
gner plus de dix ans d’'espérance
de vie & un individu nord-améri-
cain aujourd’hui 4gé d'une ving-
taine d’années (10,7 ans pour une
femme, 13 ans pour un homme)
par rapport a un régime alimen-
taire occidental moyen, ou la
consommation de féculents, pro-
duits laitiers et viande est plus
importante.

Pour calculer cet impact, specta-
culaire, les auteurs ont travaillé a
partir de la base de données du
Global Burden of Disease (GBD, la
«charge mondiale des mala-
dies»), un programme mondial
derecherche en épidémiologie de
I'Institute for Health Metrics and
'Evaluation a Seattle (Etats-Unis),
auquel collaborent 7000 cher-
cheurs dans le monde. En 2019,
les équipes du GBD avaient es-
timé qu’environ 11 millions de
morts prématurées par an
étaient attribuables & une mau-
vaise alimentation, soit un déces
sur cing, plus que le tabac (8 mil-
lions de morts par an). Les don-
nées du GBD ont été croisées avec
d’autres méta-analyses, les plus
completes et récentes publiées
sur chaque catégorie d'aliments,
pour cette fois étudier, non pas
I'impact sur la mortalité, mais le
versant plus positif: comment
I'alimentation peut faire gagner
quelques années de vie.

«Notre idée de départ était d'étu-
dier comment les changements de
parameétres de notre alimentation
peuvent affecter la santé et avoir
des effets qui se combinent entre
eux», explique Lars Thore Fadnes,
professeur a I'école de santé publi-
que de l'université.de Bergen et
premier auteur de I'étude. Selon
cesrésultats, le seul fait d'augmen-
ter sa ration de légumineuses
(pois chiches, feves, lentilles, hari-
cots, & 200 grammes par jour) per-
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mettrait de gagner un peu plus de
deux ans d'espérance de vie al'age
de 20 ans, tout comme le fait de
manger plus de céréales comple-
tes (riz complet, pain complet, etc.)
et de fruits a coque (jusqu’a
25 grammes par jour, soit, par
exemple, une poignée de noix).
Les fruits et légumes doivent tou-
jours rester les ingrédients princi-
paux de l'alimentation, mais les
équipes norvégiennes estiment
que le déficit de consommation
est moins important concernant
ces derniers. Pour tous les change-
ments opérés, les gains espérés

sont un peu plus forts chez les

hommes que chez les femmes.

«Changements faciles a opérer»
Les chercheurs ont, par ailleurs,
calculé que la suppression de la

~viande rouge et de la viande trans-

formée de son assiette permettrait
de gagner de 1,531,9 année d'espé-
rance de vie pour un vingtenaire.
Outre l'impact d'un régime
«optimal», 'équipe de Bergen a

étudié les effets de changements
intermédiaires, qualifiés de plus
réalistes, qui montrent égale-
ment un bénéfice notable. Opter
pour un régime «intermédiaire »,
par exemple en portant les por-
tions journaliéres de légumes
secs a 100 grammes, de céréales
complétes a 137 grammes, et en
réduisant notamment la viande
rouge a 50 grammes, permettrait
un gain potentiel de 7 % sur l'es-
pérance de vie & tout age.
«Lexistence d'un effet progressif
est I'un des messages intéressants
a retenir de cette étude: ce n'est
pas tout ou rien, observe Mathilde
Touvier, directrice de I'équipe de

- recherche en épidémiologie nu- -

tritionnelle (EREN, Inserm-Inrae-
CNAM-université Paris-XIII), qui
n'a pas participé a ces travaux. Si
on part d’'une consommation de
zéro fruit et Iégume, a chaque por-
tion ajoutée, on a un bénéfice pour

* la santé.» De quoi encourager la

population, dont le régime habi-
tuel est encore loin des recom-

mandations officielles, a faire le
premier pas. En France, la der-
niére enquéte alimentaire de
Santé publique France, menée
en 2015 (enquéte Esteban), a mon-
tré que 72 % des adultes ne man-
geaient pas les cing portions de
fruits et 1égumes recommandées,
que 87 % mangeaient moins de
deux portions hebdomadaires de
légumineuses et que 85 % ne
mangeaient jamais de fruits a co-
que. Par ailleurs, 63 % mangent de
la charcuterie au-dela des
150 grammes par semaine fixés
comme limite de consommation
par les autorités sanitaires.

«Ily a des changements relative-
ment faciles a opérer, qui peuvent
avoir des effets substantiels tout
au long de la vie, poursuit Lars
Thore Fadnes. Le plus tot on opére
ces changements, le mieux cest.
Mais lorsque I'on approche des 60
ou 70 ans, méme si une partie du
potentiel est perdue, il reste nota-

‘ble.» Changer d’assiette pour un

régime optimal a 60 ans pourrait

faire gagner jusqu’a huit ans d’es-
pérance de vie. Si le changement
a lieu a 80 ans, le gain espéré est
de trois ans.

Le coilt élevé, un frein majeur

Pour que médecins et chercheurs
dans le monde puissent se saisir
de ces parameétres, les auteurs
ont mis en ligne un outil calcula-
teur permettant d'effectuer ses
propres simulations. Ces don-
nées comportent toutefois des li-
mites, I'espérance de vie pouvant
étre affectée par d'autres fac-
teurs, comme les changements
de comportement ou les progres
de la médecine. Par ailleurs, les
chercheurs se sont concentrés
sur trois zones géographiques.
pour lesquelles, ils avaient des
données les plus compleétes: les
Etats-Unis, 'Europe et la Chine.
«Nos résultats sont assez homo-
génes pour ces trois zones, mais
les résultats ne seraient probable-
ment pas comparables dans des
pays ou il y a, par exemple, plus de

Les changements
intermédiaires,
qualifiés de
plus réalistes,
montrent
également un
bénéfice notable

maladies infectieuses, précise
Lars Fadnes. Partout, les individus
peuvent bénéficier du régime opti-
mal. Mais dans les pays ot 'insé-
curité alimentaire est forte, il ne
s'agit pas tant de diminuer telle
catégorie daliments que daug-
menter les rations. »

Pour Francesco Branca, direc-
teurdu département de nutrition
de I'Organisation mondiale de la
santé (OMS), cette étude permet
une approche tres utile, «en dissé-
quant les différents éléments d'un
changement alimentaire et en sou-
lignant leur importance relative.
Cela permet aux pouvoirs publics
d’identifier sur quelles catégories
de produits concentrer leur action
et'mettre en place des politiques ci-
blées, de prix ou de marketing ». A
I'heure ou la mise en place d'un
étiquetage nutritionnel sur les
emballages alimentaires a
l'échelle de I'Union européenne
suscite d’apres débats, I'expert de
I'OMS rappelle que «certains re-
mettent en cause le concept méme
de régime sain, en sapant soixan-
te-dix ans de connaissances scien-
tifiques. Mais ce n'est pas parce que
la science doit continuer a progres-
ser qu'il ne faut pas prendre des
mesures des d présent ».

Le prix reste, a ce jour, un frein
majeur pour que la population
ait globalement accés a une ali-
mentation adéquate. «Manger
sainement cotite trop cher», rap-

" pelle Francesco Branca. Dans leur

rapportdejuillet 2021 surl’état de
la sécurité alimentaire dans le
monde, les agences des Nations
unies ont calculé que trois mil-
liards d’habitants sur Terre ne
pouvaient se payer un régime ali-
mentaire sain. L'enjeu de I'acces-
sibilité économique est d’autant
plus vif que ces régimes les plus
sains sont reconnus comme
étant aussi.. les plus durables
pour la planéte. ®

MATHILDE GERARD

Une étude met en évidence les bénéfices du bio surla sante

Ce régime permettrait de réduire les marqueurs de stress oxydatif, un phénomeéne impliqué dans différentes pathologies chroniques

n octobre 2018, des cher-
cheurs francais publiaient
la premiere étude épidé-
miologique suggérant un risque
diminué de certains cancers chez
les consommateurs d’aliments is-
sus de l'agriculture biologique.
_ Trois ans plus tard, une équipe de
scientifiques chypriotes a mis en
évidence, au niveau moléculaire,
un effet biologique susceptible
d’expliquer ces résultats.
Leurs travaux, publiés dans I'édi-

tion de janvierdelarevue Environ- -

ment International, associent
pour la premiére fois I'alimenta-
tion bio avec une réduction signi-
ficative des marqueurs de stress
oxydatif — un phénomene impli-
qué dans différentes pathologies
chroniques, en particulier cer-
tains cancers, maladies neurodé-
génératives, ou encore le diabéte.
Pour les auteurs de ces travaux, cet
effet est le plus probablement lié a
la présence de résidus de pestici-
des de synthese dans I'alimenta-
tion conventionnelle.

Pour parvenir a ces conclusions,
les chercheurs de I'Institut pour
I'environnement et la santé publi-

que de l'université technique de
Chypre ont enrdlé 191 enfants de
plusieurs écoles primaires de la
grande ile méditerranéenne. Les
enfants du' premier groupe ont
mangé exclusivement bio pen-
dant quarante jours, avant de reve-
nir a leur régime habituel, tandis
qu’un second groupe a alterné les
deux régimes dans I'ordre inverse.
Des centaines d'échantillons
d'urine ont été collectées tout au
long de I'expérience. Les auteurs
ont ensuite procédé a leur analyse
dite métabolomique. Cette mé-
thode analytique consiste a rele-
ver la présence de dizaine de peti-
tes molécules (ou métabolites) qui
sont le reflet du fonctionnement
de l'organisme, c'est-a-dire la ma-
niere dont celui-ci utilise les nutri-
ments, les graisses, les sucres, etc,,
et dont il réagit aux différents
stress auxquels il est soumis.
Certains métabolites sont ainsi
caractéristiques d'une réaction de
I'organisme a des substances capa-
bles d’altérer IADN. «Ce que nous
observons dans les deux groupes
denfants est que le régime bio est
associé a une réduction des mar-

queurs de dommages oxydatifs,
Jortement corrélée a une augmen-
tation.des marqueurs d'exposition
aux pesticides, explique le profes-
seur Konstantinos Makris, spécia-
liste de santé environnementale
et coordinateur de ces travaux. On
constate aussi que cet effet se ren-
Jorce au cours de la période ot les
enfants salimentent en bio, pour
devenir significatif au bout d'envi-
ron quarante jours. »

«Etude trés précise»

Coautrice de travaux récents ayant
montré une association entre I'ali-
mentation bio et un risque moin-
dre de certains cancers ou encore
de diabete, Emmanuelle Kesse-

. Guyot, chercheuse dans I'équipe

de recherche en épidémiologie
nutritionnelle (Inserm, Inrae, uni-
versité Paris-XIII), juge I'étude et
I'analyse «de haut niveau ». « Leur

_échantillon est petit, mais le

schéma de l'étude est trés précis
doncils détectent beaucoup de cho-
ses », ajoute la chercheuse.

Ces résultats, commente de son
c6té Denis Lairon, chercheur
émérite a I'Institut national de la

«Si les personnes
qui mangent bio
sont en meilleure
santé, c’est
souvent aussi dii
a une meilleure
hygiéne de vie»

ROBIN MESNAGE
toxicologue

santé et de la recherche médicale
(Inserm), et auteur de nombreux
travaux sur les liens entre nutri-
tion, santé et environnement,
suggerent que «les réductions
des marqueurs de I'inflammation
et du stress oxydant sont origina-
les et suggerent en effet des modi-

fications métaboliques ». M.Lai-

ron juge toutefois que les résul-
tats obtenus grace a 'approche
métabolomique «sont un peu
difficiles a interpréter pour ce qui
est des relations entre les change-
ments métaboliques et les im-
pacts sur la santé ».

«La réalisation d'études interven-
tionnelles comme celle-ci est trés
importante», juge le toxicologue
Robin Mesnage (Clinic Buchinger
Wilhelmi-King’s College de Lon-
dres) et spécialiste de métabolo-
mique. En effet, ajoute-t-il, les étu-
des épidémiologiques ne suffisent
pas a parvenir a la certitude d'un
effet sanitaire bénéfique intrinse-
que de l'alimentation biologique:
«ll est clair depuis longtemps que
les personnes qui mangent bio sont
en meilleure santé que celles qui
mangent de la nourriture non bio,
et on sait aussi que c'est souvent
parce que ces personnes ont une
meilleure hygiéne de vie.» Méme si
les études épidémiologiques utili-
sent généralement des techniques
d’analyse pour corriger des effets

de ces biais, il ne peut étre certain

que ceux-ci soient intégralement
pris en compte.

M. Mesnage confirme que les
travaux de M: Makris et de ses
coauteurs «suggerent clairement
que la nourriture bio donnée dans
cette étude est plus saine». Mais,
ajoute le toxicologue, le protocole
mis en ceuvre «he permet pas de

savoir siles effets mesurés viennent
d'une diminution de lexposition
aux pesticides ou de différences de
qualité nutritionnelles, ou méme
peut étre de changements de
comportements alimentaires ».

Les chercheurs chypriotes re-
connaissent que le régime bio ad-
ministré aux enfants contenait 1é-
gérement plus de fruits et légu-
mes que le régime conventionnel,
mais ils estiment que cette diffé-
rence ne peut expliquer la ma-
jeure part de l'effet relevé dans
leur étude. « Nous avons testé cette
hypothése en consultant les essais
controlés randomisés disponibles
dans la littérature scientifique,
cherchant les effets d’une consom-
mation systématique defruits et Ié-
gumes, explique M. Makris. Or, en
particulier sur une période aussi
‘courte que quarante jours, ces es-
sais ne montrent pas de baisse de
plusieurs des marqueurs de stress
oxydatif quisont diminués parlali- -
mentation bio. Nous attribuons
donc plutot I'effet bénéfique global
de celle-ci a la quantité moindre de
résidus de pesticides. » ®

STEPHANE FOUCART



