


Qu’est-ce que
'inflammation

L 'inflammation est une réponse
physiologique naturelle du corps
dans un contexte d'infection, de
blessure ou encore en réponse a
"'assimilation d'agents nuisibles



[’assiette anti-
inflammatoire

Viande rouge
(1-4 portions)
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Desserts (1-2 portions)

Oeufs (2-4 portions) P .
Poulet (2-4 portions) ar semaine

Poissons et fruits de mer (2-4 portions)

Par mois
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(2-3 portions) Vin (modération: 1-2 Par jour
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Noix & graines Fruits
(2-3
portions)
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Céréales a grains entiers Légumes Légumineuses

(En abondance, composantes principales de chaque
repas)
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[’assiette santeé

Sources de protéines

« Viande, volaille, poisson et fruits de mer
(Eufs
Yogourt grec

e Fromage moins de 20% M.G.
« Fromage cottage
e Légumineuses

e Hummus - -

« Graines de chanvre N -'-__]
e Tofu

« PVT

Grains
entiers

Protéines
végétales

« Edamame

e Beurre d'amande ou d’arachide nature
Noix

. , : o, ©
« Boisson végétale ou lait o



A privilégier

Fibres

Prébiotiques Aliments
alimentaires « Bleuets, fraises, framboises, fermentés
- Légumes et fruits mires, canneberges
e Produits céréaliers a . Bananes « Kombucha
grains entiers « Pommes et poires » Miso
(ex. blé entier, quinoa, riz e Tempeh

« Asperges, courges,
brun/sauvage,avoine entiére) . o Choucroute
petteraves, artichauts, , ,

, , o Kimchi
, . poireaux, panais »
e Léegumineuses . . o Kéfir
« Ail et oignons

« Noix et graines

(graines de lin et de chia) e Sarrasin et avoine

. Psyllium e Légumineuses

« Noix et graines



A privilégier
(Suite)

Poissons gras (saumon, thon, truite, sardines, hareng, maquereau)

Huile de tournesol, de carthame, de pépins de raisin, de soya et de mais

Graines de lin, de chia, de caméline et de chanvre

Aliments transformés contenant ces huiles EJ

Huile de canola et de caméline

Noix de Grenoble, graines de tournesol et de citrouille.




Sucres ajoutés

« Patisseries, gateaux et
biscuits du commerce
e Boissons sucrées

(ex. boissons gazeuses,
punch de fruits)

e Mets préparés et
restauration rapide

A limiter

Acides gras trans

« Viandes rouges
(boeuf, porc, veau, agneau)

« Viandes transformées
(charcuteries, bologne,
saucisses)

e Produits commerciaux et

industriels

(ex. fritures, patisseries,
plats préts a manger).

Alcool

Une grande consommation
d’alcool est associée a:

« Processus davantage
inflammatoires

o Perturbation des bactéries
intestinales (dysbiose)



© W SEA
° | 7
O #Y m
s
W -
& Wb
VQ 6 D
-
om | E
Wey m
@) @ m
D NS
O B ~

O
B Weo O%
S O



Les produits
laitiers

*Mythe tres populaire: cas anecdotiques!

- Plusieurs études constatent des effets neutres ou méme

bénéfiques sur les marqueurs inflammatoires

e

Produits la

Intestina

fet anti
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itiers fermentés (ex. yogourt, kéfir) peuvent avoir un

flammatoire par leurs bienfaits sur les bactéries



Le gluten

Ftudes chez 'animal ou des cellules in vitro, le gluten a été associé a:

- Augmentation de la perméabilité intestinale et du stress oxydatif
- Augmentation de l'inflammation par l'induction de l'expression des cytokines pro-inflammatoires
-Changements dans la composition et la diversité du microbiote

Par contre, manque d'études chez 'humain sur l'effet du gluten au sein des processus
inflammatoires

- Alimentation avec des contraintes importantes et des risques de carences nutritionnelles importantes
* Plusieurs produits sans gluten transformés, peu de fibres

En bref: Varier les céréales intégrales et a grains entiers
consommeées pour les personnes non cceliagues






Popularisé au Québec par Jacqueline Lagacé, basé sur les travaux du Dr Jean Seignalet

But : Aider a réduire les symptomes liés aux maladies inflammatoires

Aliments a favoriser : produits biologiques, l[égumineuses, [égumes, fruits, viandes, poissons,
fruits de mer, noix, probiotiques

Aliments a éviter : produits transformés, riches en gras, en sel, en sucres raffinés, gluten, produits laitiers

Trés peu d'études : petites cohortes, majorité effectuées par |'équipe de recherche de 'auteur

Cas anecdotiques et observations cliniques

Ftudes long terme et de grande taille sont nécessaires



Plusieurs restrictions et risques de carences nutritionnelles de certaines vitamines et certains
minéraux (ex. calcium, vitamine D)

En bref : Pas nécessaire d'appliquer ces restrictions

Cuisiner davantage et limiter les aliments transformés: Oui!



Période de questions

Malorie
Munger

NUTRITIONNISTE
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