
INEGALITES ALIMENTAIRES :

Quels enjeux ?

Alimentation-Nutrition, activité physique : quels liens avec la santé ?



Statistiques longévité : nous vivons de plus en plus vieux mais quid de la santé ?

Statistiques Age/dépenses de sante : rôle de la nutrition ?

Etat des lieux : humain, environnemental, sociétal : place de l’alimentation ?

Humain : génétique, culture, croyance, statut social, parcours de vie…

Environnement : lieu de vie, relations familiales, amicales, autres

Sociétal : structures et aides accessibles, mesures gouvernementales, régionales, 

communales…

Financier : part de l’alimentation , des loisirs, de la santé dans le budget d’un individu

Les facteurs impliqués pour une vieillesse réussie

Sommeil/Stress : prévenir/détecter/remédier

Alimentation/Nutrition : préserver le rapport qualité/quantité en adéquation avec les 

goûts, le budget et les capacités de chacun à se nourrir.

Activité physique/Sédentarité : définir/quantifier/rendre possible

Relations/Statut social : dépister, stimuler, renforcer

Evolution métabolique au cours du temps : du normal au pathologique, description des 

processus du vieillissement physiologique 

Des pistes, des recettes et des liens pour passer de l’idée à l’action….



Statistiques longévité : nous vivons de plus 

en plus vieux mais quid de la santé ?

LA FEMME L’HOMME

Par anonyme, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=38066105



Espérance de vie

En 2019 : espérance de vie à la 
naissance

= 85,6 ans  femmes                       
=79,7 ans hommes . 

En dix ans, les hommes ont gagné 
2,0 ans d’espérance de vie et les 
femmes 1,2 an. Ces cinq dernières 
années, ils ont gagné 0,5 an 
d’espérance de vie et les femmes 
0,2 an. 

L’espérance de vie continue donc 
de progresser mais les gains ont 
ralenti. La progression est plus rapide 
pour les hommes que pour les 
femmes. L’espérance de vie des 
femmes en France est l’une des plus 
élevées de l’UE : seule l’Espagne 
(86,1 ans) devance la France (85,3 
ans). Pour les hommes, la France 
(79,4 ans) se situe un peu au-dessus 
de la moyenne de l’UE ; neuf pays, 
en particulier l’Italie et la Suède 
(80,8 ans) ont une espérance de vie 
supérieure à la France pour les 
hommes

https://www.insee.fr/fr/statistiques/4281618


Quelques chiffres…..
Ardèche : 

15 à 64 ans = 194.140 h. 

= 11,3% de retraités soit 

21937 personnes
(INSEE données 2012)

Espérance de vie à 60 ans 

:

➢ F : 27,6 ans (le + élevé !)

➢ H : 23,1 ans
(INSEE données 2013)

Maladies CV = 40% décès

20% des hospitalisations

Tumeurs : 1 décès sur 4 H

1 décès sur 3 F

Maladies CV : 1 sur 3

Tumeurs : 1 sur 7

Diabète : 1 sur 9

Maladie neurologique : 1 sur 14

10,6% des + de 60 ans touchent 

une APA (chiffre 2011)



Combien de centenaires en 2030 ?

En 2035, un français sur 3 aura :

❑ plus de 60 ans

❑ Plus de 65 ans

❑ Plus de 70 ans

=> écart de sept ans entre l’espérance de vie et celui de l’espérance de vie en bonne santé !

Aujourd’hui, les maladies chroniques atteignent 60% :

❑ Des plus de 60 ans

❑ Des Plus de 65 ans

❑ Des Plus de 70 ans



Etat de la Prévention actuelle 

exemple dans le suivi du diabète
(données Santé Publique France)



« Le médecin ne doit pas soigner la 

maladie, mais le malade qui en souffre. »

Maïmonide (1135-1206)

 Coût de la santé : les plus élevées des dépenses collectives (augmentation de 2,5%/an)

 Déséquilibre entre sommes allouées au curatif et au préventif

 Plan drastique du nombre des lits dans les hôpitaux

 La sensibilisation et la participation du citoyen sont requises pour conjuguer le « vivre 

vieux » avec le « vivre mieux »

Sommes-nous égaux face à la santé ?



Quels sont les déterminants pour une bonne santé ?



Vivre vieux, vivre mieux….
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Rôle de l’alimentation sur notre santé ?

On estime que notre alimentation contribue pour :

❑ moitié

❑ Plus de la moitié

❑ Moins de la moitié                             dans la prévention des risques santé

Au niveau alimentation, les risques proviennent :

❑ De l’insuffisance d’apports

❑ De l’excès d’apports

❑ Du déséquilibre des apports



À partir de la trentaine

Régression annuelle linéaire de toutes les fonctions :

• Entre 0,34 et 0,5% : muscles, cœur, rein….

• Environ 0,7% : f° respiratoires, digestives, endocrines…

• > 1% : défenses immunitaires, système nerveux autonome, f° de 

reproduction…

➢ Appétit en baisse (capacité de régulation)

➢ Modification du goût et de l’odorat

➢ Satiété précoce et plus durable (système digestif plus lent

➢ Sécrétion insulinique retardée = hyperglycémie postprandiale et 

insulinorésistance

➢  Anabolisme et catabolisme conservée (diminution des capacités 

immunitaires)

➢  des -desaturases, besoin A. arachidonique

➢ sensation de soif

➢  de la masse hydrique (muscle)

➢ de la sensibilité à l’ ADH

PROCESSUS PHYSIOLOGIQUE DU VIEILLISSEMENT
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Quels moyens de prévention ?

ALIMENTATION ACTIVITE PHYSIQUE ENVIRONNEMENT



Quels moyens de prévention ?

ALIMENTATION



Quels moyens de prévention ?
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Quels moyens de prévention ?

ACTIVITE 

PHYSIQUE





Egalité de soins, quel 

constat ?

Quels outils ?

Accès au numérique ???



Quels 

moyens de 

prévention ?







Bouger plus et mieux, simplement…

Une activité régulière, durée suffisante 

30 à 45’, 3 à 5 fois par semaine…

Une activité d’intensité 

moyenne :

Prendre toutes les 

occasions de se 

dépenser :

Essayer de limiter au maximum la sédentarité :



Le régime méditerranéen, simplement…

Légumes crus ou cuits : au moins 4 portions par jour !

Et un à trois fruits par jour…

Privilégier le poisson, la volaille et les légumineuses 

Comme source de protéines…

Choisir des corps gras riches en ω3 : colza, noix

et de l’huile d’olive pour la cuisson à la place du beurre.

Boire régulièrement de l’eau, modérer le :           et les

Consommer tous les jours pain et céréales complètes….

Remplacer de temps en temps le fromage par des 

oléagineux…



Quels 

moyens de 

prévention ?

ASSOCIATIONS

COLLECTIVITES

ENTOURAGE

FAMILLE

???

MERCI POUR VOTRE ATTENTION !


