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24,4%
des patients atteints de cancer interrogés 

pensent que 
la consommation régulière de vin rouge (≥1 verre / jour) 

a un impact favorable
sur le pronostic de leur cancer et/ou leur risque de récidive

▪ Etude réalisée auprès de 2119 Nutrinautes ayant ou 
ayant eu un cancer

▪ Seuls 32,8% ont déclaré à l’inverse un impact négatif

▪ D’autant plus chez les hommes, plus âgés, plus forts 
consommateurs d’alcool

▪ 35,8% des participants désapprouvaient l’assertion 
« Boire en moyenne un verre d’alcool par jour augmente 
le risque de développer un cancer »

Thèse de doctorat de Philippine Fassier : https://theses.hal.science/tel-02357689



12,9%
seulement des sites Internet cités comme 

sources d’information 
en matière de Nutrition et Santé 
étaient des sites institutionnels

▪ Etude réalisée en 2016 auprès de 42 113 Nutrinautes

▪ 8 038 sites différents cités comme sources 
d’information en santé/nutrition 

▪ Un seul site institutionnel dans le top 10 : 
www.MangerBouger.fr (seulement 1,4% des sites cités)

▪ Seuls 16,0 % ont discuté avec un professionnel de santé 
des informations trouvées en ligne (moins encore chez 
les participants ayant un plus faible niveau d’étude)

Fassier et al, Br J Nutr. 2016 



30%
des français 

reconnaissent avoir déjà relayé 
des "fake news"

▪ Enquête réalisée en 2019 auprès d'un échantillon 
représentatif de la population française de 1 005 adultes

▪ Cette proportion était de 45% chez ceux déclarant 
s’informer principalement via les réseaux sociaux

▪ Proportions vraisemblablement sous-estimées car 
restreintes aux individus ayant conscience d’avoir relayé 
des fake news

Sondage Odoxa Dentsu-Consulting pour franceinfo et Le Figaro, 2019



1. Tour d’horizon des idées reçues et état des connaissances scientifiques

2. « Food fakes news » : comment les identifier ? Vers quelles sources 
d’informations de tourner

Menu du jour



LAIT & PRODUITS LAITIERS



LAIT : d’une image « santé » qui a été longtemps positive…

« Bon pour la croissance, pour les os, source de calcium et de protéines… »

▪ En 1954, opération  verre de lait quotidien pour les écoliers - Pierre Mendès France (président du Conseil), reconduite à diverses reprises

▪ Image « santé » des produits laitiers largement mise en avant par les industriels du secteur dans son marketing

INA, TF1 actualités, 1977



… à une forte défiance depuis quelques années

« Le lait entraine des problèmes digestifs, il augmente le risque d’ostéoporose, de cancers de la prostate… »



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – troubles digestifs

▪ Lactose : glucide contenu dans le lait, digéré par la lactase, enzyme présente chez les mammifères et certaines bactéries

Lactose

Glucose

Galactose

Lactase

▪ Disparition de la lactase chez les autres mammifères après le sevrage 
▪ Chez l’Homme : la synthèse de lactase perdure, mais avec de fortes disparités génétiques (région LCT −13’910 du génome humain) et donc 

géographiques, ex. 70-80% chez les caucasiens versus 10% en Asie

+H2O

Misselwitz B, et al. Gut 2019

Worldwide prevalence of lactose malabsorption



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – troubles digestifs

▪ Intolérance au lactose = symptômes liés à l'exposition au 
lactose chez les personnes souffrant de malabsorption du 
lactose

▪ La plupart des personnes souffrant de malabsorption du 
lactose tolèrent une dose d'au moins 12 g de lactose 
(correspondant à 250 ml de lait) 

▪ Mais intolérance exacerbée si hypersensibilité viscérale, 
ex. syndrome de l'intestin irritable, sensible plus 
généralement aux FODMAPS (fermentable oligo-, di-, 
monosaccharides and polyols).

Misselwitz B, et al. Gut 2019

▪ Ne pas confondre avec l’allergie aux protéines de lait de vache :
o 2-3% des enfants de moins de 2 ans
o Symptômes possibles : eczéma, urticaire, œdèmes, coliques, diarrhées, asthme 



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – source de calcium

Calcium = minéral majoritaire dans 
l’organisme humain

99% dans les os

1% dans les cellules notamment 
musculaires (contraction) et dans le sang

▪ Calcium contributes to normal blood clotting
▪ Calcium contributes to normal energy-yielding metabolism
▪ Calcium contributes to normal muscle function
▪ Calcium contributes to normal neurotransmission
▪ Calcium contributes to the normal function of digestive enzymes
▪ Calcium has a role in the process of cell division and specialization
▪ Calcium is needed for the maintenance of normal bones
▪ Calcium is needed for the maintenance of normal teeth
▪ Calcium helps to reduce the loss of bone mineral in post-menopausal women. 

Low bone mineral density is a risk factor for osteoporotic bone fractures
▪ Calcium is needed for normal growth and development of bone in children

▪ Calcium and vitamin D help to reduce the loss of bone mineral in post-menopausal women. 
Low bone mineral density is a risk factor for osteoporotic bone fractures

▪ Calcium and vitamin D are needed for normal growth and development of bone in children

▪ Vitamin D contributes to normal absorption/utilisation of calcium and phosphorus
▪ Vitamin D contributes to normal blood calcium levels

Allegations santé autorisées par l’UE : https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register

Si apports de Ca insuffisants -> concentration sanguine trop faible -> l’organisme puise dans les os -> perte osseuse -> risque de fracture



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – source de calcium

Dans l’espace:
▪ Dans une station spatiale en orbite : perte osseuse en 1 mois équivalente à celle d’une femme âgée ostéoporotique en 1 an
▪ Perte de 11% en moyenne de masse de l’os de la hanche en 6 mois
▪ Activité physique quotidienne pour solliciter le squelette privé de pesanteur et limiter la perte osseuse



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – source de calcium

Références nutritionnelles pour le calcium (mg/j)

Besoin Nutritionnel moyen (BNM)
Référence Nutritionnelle pour la population (RNP)
Apport satisfaisant (AS)
Limite supérieure de sécurité (LSS)

https://www.anses.fr/fr/content/les-r%C3%A9f%C3%A9rences-nutritionnelles-en-vitamines-et-min%C3%A9raux

Groupes de population BNM RNP AS LSS

Nourrissons de moins de 6 mois 200

Nourrissons de 6 mois et plus 280

Enfants de 1 à 3 ans 390 450

Enfants de 4 à 10 ans 680 800

Adolescents de 11 à 17 ans 960 1150

Hommes et femmes de 18 à 24 ans 860 1000 2500

Hommes et femmes de 25 ans et plus 750 950 2500

Femmes enceintes ou allaitantes 750 950 2500



Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – source de calcium

▪ Produits laitiers : sources de calcium 

▪ Autres sources de calcium (généralement moins biodisponibles) : certains 
produits de la mer, légumes sec, légumes verts, fruits à coque et eaux 
fortement minéralisées

▪ Vitamine D favorise l’absorption du calcium et sa fixation sur les os 
≠ thé, café, alimentation riche en sel favorisant son élimination dans les urines

▪ Produits laitiers également sources de protéines (autres sources : poisson, œuf, 
produits carnés, légumineuses…)

▪ Mais également sources de sucre (ex. lactose) et acides gras saturés 
(notamment les fromages)

▪ Mise en garde de l’ANSES vis-à-vis des « laits végétaux » (soja, riz, amande, 
châtaigne, quinoa, etc.) comme substituts au lait de vache chez les jeunes 
enfants : couverture des besoins nutritionnels inadéquate + possible 
perturbations endocriniennes liées aux phytoestrogènes dans le cas du lait de 
soja (ANSES, 2013) 

Ca (mg/100 g)

Grana Padano 1170

Gruyère 1090

Comté 993

Camembert 380

Fromage blanc 200

Lait de brebis entier 199

Yaourt 184

Lait fermenté 160

Saint Marcelin 140

Lait de vache entier 120

Lait de vache ½ écrémé 119

Ca (mg/100 g)

Sardines 798

Anchois 542

Amandes 260

Epinards 240

Soja graine 220

Choux frisé 185

Figue sèche 167

Roquette 160

Noix du brésil 150

Œuf à la coque 150

Haricot blanc 120

Haricot rouge 83

Pois chiche 72

Eau minérale 
fortement minéralisée

57
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Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer
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Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer colorectal
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Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer colorectal



dietandcancerreport.org

Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer colorectal
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Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer colorectal
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Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer colorectal



dietandcancerreport.org

Produits laitiers et santé : éléments scientifiques – cancer de la prostate

Mécanismes potentiels évoqués :
▪ Apports élevés en calcium -> Régulation à la baisse de la 

production de 1,25 dihydroxyvitamine D pouvant favoriser la 
prolifération cellulaire prostatique

▪ Forte consommation de lait -> augmentation des taux sanguins 
d’IGF-1 (facteur de croissance), potentiellement associée à un risque 
accru de cancer de la prostate



Produits laitiers : évolution des recommandations du PNNS

Adultes

Enfants, adolescents, séniors : 3-4 / j

https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite/aller-vers/aller-vers-une-consommation-de-
produits-laitiers-suffisante-mais-limitee



VIN ROUGE - ALCOOL



https://www.domainedevinssou-cahors.com/6-bienfaits-du-vin-rouge-sur-la-sante/





https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/alcool
OFDT. Quantité d'alcool consommé par habitant âgé de 15 ans et plus depuis 1961 (en litres équivalents d'alcool pur)
Bonaldi, C. & Hill, C. (2019), "La mortalité attribuable à l'alcool en France en 2015', Bulletin Épidémiologique Hebdomadaire.

▪ Consommation d'alcool en France élevée et stable : 11,7 litres par habitant de plus de 15 ans en 2017

▪ Impact toujours très élevé de l'alcool sur la mortalité :

o deuxième cause de mortalité évitable en France
o 41 000 décès attribuables par an dont 30 000 chez les hommes et 11 000 chez les femmes
o à l'origine de nombreuses pathologies, ex. en 2015, 16 000 décès par cancer et 9 900 décès par maladies 

cardiovasculaires attribuables à la consommation d'alcool

▪ Risques encore méconnus du public, alors qu'ils sont réels dès le premier verre quotidien

▪ Désinformation de la part de certains acteurs de la filière

Alcool et santé

https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/alcool


Lancet. 2019 Global burden of 87 risk factors in 204 countries and territories, 1990–2019: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2019

Décès attribuables à des facteurs de risques nutritionnels au niveau mondial

https://www-ncbi-nlm-nih-gov.proxy.insermbiblio.inist.fr/pubmed/30954305


➢ Combinaison des facteurs : 41,1 % des cancers

sont attribuables au mode de vie et à l’environnement

➢ Le tabac et l’alcool sont responsables du plus grand

nombre de cas de cancers évitables suivis par

l’alimentation et le surpoids et l’obésité

Cancers attribuables au mode de vie en France métropolitaine en 2015 
(CIRC/INCa 2018) 

13 Causes de cancers 
évitables

Cancers attribuables 
(%)

1 Tabac 19,8

2 Alcool 8,0

3 Alimentation 5,4

3 Surpoids et obésité 5,4

9 Activité physique 0,9

11 Allaitement 0,5

www.inrae.fr/nacre
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Alcool et cancer – WCRF 2018 – Cavité orale et VADS
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Alcool et cancer – WCRF 2018 – Sein
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Alcool et cancer – WCRF 2018 - Oesophage



dietandcancerreport.org

Alcool et cancer – WCRF 2018 - Foie



dietandcancerreport.org

Alcool et cancer – WCRF 2018 – Côlon-rectum





▪ Maximum 10 verres par semaine
▪ Maximum 2 verres par jour et des jours dans la semaine sans consommation
▪ Quel que soit le type d’alcool

▪ En résumé : " Pour votre santé, maximum 2 verres par jour, et pas tous les jours "

Alcool : recommandations de Santé Publique France

Pour plus d’information sur alcool et santé :
https://www.alcool-info-service.fr/Alcool/Home-Professionnels/Alcool-Sante
https://sfalcoologie.fr/maladies/
https://sfalcoologie.fr/bibliographie/

https://www.alcool-info-service.fr/Alcool/Home-Professionnels/Alcool-Sante
https://sfalcoologie.fr/maladies/


COMPLEMENTS ALIMENTAIRES



Marché des compléments alimentaires

https://www.synadiet.org/app/uploads/2022/07/Lessentiel-des-comple%CC%81ments-alimentaires.pdf



Compléments alimentaires et santé sur le web



Compléments alimentaires et santé sur le web
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Compléments alimentaires : exemple de prospectus reçu par les oncologues



*Acide folique (0,4 mg/j) avant la conception et durant le 1er trimestre : réduit efficacement le risque 

d’anomalie de fermeture du tube neural / Apport en vitamine D (monodose de 100 000 UI), au 6e mois

Population générale : alimentation équilibrée et 

diversifiée, sans compléments alimentaires

Situations physiologiques ou physiopathologiques 

spécifiques : prise de CA encadrée et surveillée, sous 

contrôle médical

Grossesse 

(Vitamines B9 et 

D)*

Risque 

ostéoporotique 

(Vitamine D + 

calcium)

Polyvitamines

après opération 

du tube digestif

Certains effets 

délétères 

suggérés à long 

terme sur le risque 

de pathologies 

chroniques

Interactions 

avec des 

médicaments

Apports 

excessifs en 

micronutriments

+++ - - -Compléments 

alimentaires
Fraude pour certains 

produits (substances 

interdites, dosages 

excessifs)

Résorption d’une carence 

diagnostiquée (ex: fer / règles 

abondantes, vitamine B12 / 

végétaliens)

Bénéfices et risque d’une supplémentation



Touvier et al., Revue du Praticien, Mai 2017

Interactions compléments alimentaires * médicaments
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Multiples avis et mises en garde concernant des compléments alimentaires :
▪ Levure de riz rouge
▪ p-synéphrine
▪ Spiruline
▪ Probiotiques
▪ Berberine
▪ Pollens
▪ Mélatonine
▪ Huiles essentielles d’arbre à thé, de niaouli et de cajeput
▪ Compléments alimentaires pour sportifs
▪ Compléments alimentaires pendant la grossesse
▪ …

Dispositif ANSES Nutrivigilance



Compléments alimentaires et prévention des cancers

2018



Compléments alimentaires en population générale : recommandations

▪ Sauf situations physiologiques ou physiopathologiques particulières (sous contrôle médical), une alimentation équilibrée suffit à couvrir 
l'ensemble des besoins nutritionnels en population générale

▪ Exemple de la vitamine C :
o Apport recommandé de 110mg/j chez l’adulte
o Nutriment indispensable au bon fonctionnement de l’organisme, du système immunitaire…une carence peut entrainer des problèmes de

santé modérés (ex. fatigue…) à sérères (ex. scorbut)
o Mais une orange et un kiwi suffisent déjà à couvrir cette dose -> alimentation équilibrée +++

▪ Exception possible de la vitamine D ?

▪ Besoin de recherches (études observationnelles et interventionnelles) pour mieux évaluer les effets à long terme de la prise de compléments 
alimentaires sur le risque de pathologies chroniques



CAFE



19/09/18 Dietary Supplements: Physiological and Medical Approaches 48
Café et santé sur le web

?



▪ Caféine = substance psychoactive

▪ Effets sur différents organes
o Cœur et circulation sanguine : 

• accélération du rythme – tachycardie
• Effet vasoconstricteur (et anti-inflammatoire) -> augmente l’efficacité / l’absorption de certains 

médicaments
o Cerveau : 

• Fixation sur le récepteur de l’adénosine, un neurotransmetteur qui inhibe notamment les neurones de 
l’éveil et favorise l’endormissement

• Maintien en éveil, augmentation temporaire de l’attention, perturbation du rythme veille / sommeil
• En cas d’excès : anxiété, troubles de la concentration, de l’humeur
• Effets protecteurs suggérés sur la mémoire, la concentration et l’humeur à doses modérées

▪ Grossesse
o Chute de la production d’enzyme de dégradation de la caféine chez la mère
o Cette enzyme n’est pas encore produite par le fœtus / nouveau né
o Alteration du développement de cerveau du fœtus suggéré chez l’animal

Café et santé

https://www.anses.fr/fr/content/la-caf%C3%A9ine-nos-conseils-pour-%C3%A9viter-des-effets-ind%C3%A9sirables

https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/corporate_publications/files/efsaexplainscaffeine150527fr.pdf

Temple at al. Front Psychiatry 2017 



dietandcancerreport.org

Café et cancer – WCRF 2018



dietandcancerreport.org

Café et cancer – WCRF 2018 – foie et endomètre



La consommation de boissons très chaudes a été classée comme probablement 

cancérogène pour l’Homme (groupe 2A)



19/09/18 53
Caféine : recommandations de l’EFSA
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Teneur en caféine de différentes sources alimentaires

-> jusqu’à 400 mg de caféine par jour correspond à environ 4-5 tasses de café



▪ Effets variables selon l’âge, le sexe, la situation physiologique, le patrimoine génétique, l’état de santé, la 
consommation concomitante avec d’autres produits (tabac, alcool, certains médicaments et certains 
compléments alimentaires…)

▪ Risque majoré d’effets indésirables dans le cas de certaines maladies, ex. hépatiques, psychiatriques, 
insuffisance rénale, hypertension… (ralentissement de la métabolisation de la caféine)

▪ Attention aux boissons énergisantes, qui contiennent aussi de la caféine : notamment, ne pas associer avec 
alcool / pendant l’activité physique / chez les personnes sensibles

Variabilité des effets santé du café / de la caféine

https://www.anses.fr/fr/content/la-caf%C3%A9ine-nos-conseils-pour-%C3%A9viter-des-effets-ind%C3%A9sirables

https://www.anses.fr/fr/content/boissons-%C3%A9nergisantes-quels-effets-sur-la-sant%C3%A9



Excès de caféine dans la population française

En se basant sur les différents seuils faisant référence au niveau international, il s’avère qu’une fraction non négligeable de la 
population française dépasse les niveaux de caféine conseillés :

▪ Environ 30 % de la population adulte et 1 à 2 % des enfants et adolescents sont en dépassement pour le seuil retenu comme 
générateur d'anxiété.

▪ 11 % des 3 à 10 ans et 7 % des 11 à 14 ans dépassent le seuil de développement d’une tolérance à la caféine.

▪ Près de 7 % de la population adulte excède le seuil au-delà duquel une toxicité chronique plus générale est suspectée (santé 
osseuse et cardiovasculaire, cancer, fertilité masculine...).

Selon l'étude réalisée en 2011 par l’ANSES, en France, environ 32 % des consommateurs de boissons dites énergisantes les 
consomment lors d’occasions festives (bars, discothèques, concerts, etc.), 41 % en lien avec une activité sportive, 16 % en mélange 
avec de l'alcool

https://www.anses.fr/fr/content/la-caf%C3%A9ine-nos-conseils-pour-%C3%A9viter-des-effets-ind%C3%A9sirables

https://www.anses.fr/fr/content/boissons-%C3%A9nergisantes-quels-effets-sur-la-sant%C3%A9



PROBIOTIQUES



▪ Probiotiques = bactéries, levures vivantes naturellement présents dans certains aliments et compléments alimentaires

▪ Marché mondial estimé à environ 40 milliards d’euros, en forte croissance

▪ Yaourts : contiennent des milliards de bactéries Lactobacillus bulgaricus et Streptococcus thermophilus qui participent à la 
digestion du lactose (minimum 10M de probiotiques vivants par gramme, soit 1 Md par pot). 

▪ Dr Alfred Nissle médecin allemand pendant la Première Guerre mondiale : bactéries vivantes pour soigner des troubles 
intestinaux, en collectant les selles d’un soldat resté en bonne santé lors d’une épidémie de dysenterie, isolant la souche 
bactérienne (« Escherichia coli Nissle 1917 »), et s’en servant pour traiter les autres soldats. Encore utilisée comme probiotique 
pour traiter différents troubles gastro-intestinaux et encore à l’étude aujourd’hui

Probiotiques et santé

https://presse.inserm.fr/un-probiotique-desarme-pour-mieux-guerir/36657/
https://presse.inserm.fr/quand-une-bacterie-intestinale-aggrave-le-syndrome-metabolique-et-quun-probiotique-le-soulage/32056/

Zmora et al Cell 2018, Partula AJCN 2020, Fake News Santé, Inserm 2021



▪ Effets préventifs suspectés de la bactérie Lactobacillus reuteri (lait et les fromages) et de la levure Saccharomyces boulardii
(peau du litchi) contre les diarrhées d’origine infectieuse ou provoquées par la prise d’antibiotiques

▪ Recherches en cours prometteuses sur probiotiques MICI, anxiété, dépression, diabète, obésité, autisme

▪ MAIS preuves encore insuffisantes, mécanismes complexes, microbiote = écosystème dynamique -> difficile de prédire la façon 
dont un probiotique va s’intégrer ou non à la communauté et agir favorablement

▪ Des effets délétères suspectés dans certains cas. Ex. limitation du redéveloppement de la flore naturelle après prise 
d’antibiotiques

▪ Frontière théorique entre « bonnes » et « mauvaises » bactéries : de « bonnes » bactéries peuvent devenir agressives sous 
l’influence de différents stimuli : certains aliments ou additifs, des polluants, la présence d’autres bactéries ou de phages (les 
virus des bactéries), ou stimuli de nos propres cellules (immunitaires, muqueuses)…

▪ Prudence donc avec l’automédication en pré ou probiotiques sous forme de compléments alimentaires 

Probiotiques et santé

https://presse.inserm.fr/un-probiotique-desarme-pour-mieux-guerir/36657/
https://presse.inserm.fr/quand-une-bacterie-intestinale-aggrave-le-syndrome-metabolique-et-quun-probiotique-le-soulage/32056/

Zmora et al Cell 2018, Partula AJCN 2020, Fake News Santé, Inserm 2021



▪ Prébiotiques = substrats (généralement oligo-/polysaccharides, dont fibres) utilisés sélectivement par les microorganismes 
favorables à la santé de l'hôte.

▪ Fibres naturellement présentes dans les fruits, légumes, céréales complètes (pain, pâtes, riz ou semoule complets) et 
légumineuses.

▪ Recommandation : 30g par jour. 

▪ Effets protecteurs vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires, des cancers (colorectal en particulier) et du diabète de type 2

▪ Séminaire Collège de France – Chaire Santé Publique du Dr Benoit Chassaing le 9 mai 2023 sur microbiote (replay)

▪ NutriNet-Santé : lancement d’une grande collecte de selles (n=8000-10 000) en 2023 pour étudier les liens alimentation –
microbiote – santé

Probiotiques et santé

https://presse.inserm.fr/un-probiotique-desarme-pour-mieux-guerir/36657/
https://presse.inserm.fr/quand-une-bacterie-intestinale-aggrave-le-syndrome-metabolique-et-quun-probiotique-le-soulage/32056/

Zmora et al Cell 2018, Partula AJCN 2020, Fake News Santé, Inserm 2021



CHOCOLAT NOIR



▪ 3M de tablettes par jour en France !

▪ Consommation de chocolat dans le monde (kg/an/hab), d’après le syndicat du chocolat : 

Allemagne (11,1) > Suisse (9,7) > Estonie (8,8) > UK (8,1) > Finlande (7,4) > France (7,3) >>> Japon (1,2) > Chine (0,1)  

▪ Supposé « anti-stress » / « anti-déprime » / « anti-vieillissement »…

▪ Base du chocolat = sucre + beurre de cacao + pâte de cacao (=fèves broyées avec leur beurre)

▪ Chocolat noir : minimum 43% de cacao. 

▪ Chocolat au lait, chocolat blanc : plus de sucre / chocolat noir : plus de beurre de cacao -> similaires en termes d’apport énergétique 
(≈560 kcal/100g, source Ciqual)

▪ Chocolats noir à fort % de cacao : généralement moins d’additifs (ex. émulsifiants) et arômes ajoutés sur le marché actuel

Chocolat et santé

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register
Fake News Santé, Inserm 2021

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register


▪ Allégations validées par l’UE pour des substances contenues dans les fèves de cacao, ex. magnésium (contre la fatigue, pour le bon 
fonctionnement du système nerveux…), cuivre (pour le bon fonctionnement du système immunitaire et la pigmentation des 
cheveux…), polyphénols (protection des lipides sanguins contre le stress oxydant…)

▪ Mais aucune allégation autorisée pour le chocolat lui-même car quantités très faibles par rapport aux doses susceptibles d’avoir un 
effet bénéfique. Ex. Il faudrait consommer ≈3kg de chocolat par jour (à raison de 25 mg de polyphénols pour 100g) pour atteindre les 
doses auxquelles des effets bénéfiques cardiovasculaires ont été observés dans des études expérimentales chez l’animal

▪ Chocolat, sucre = aliments « plaisir » -> libération de dopamine et endorphines

▪ NutriScore D à E -> à consommer à fréquence et quantités raisonnables, dans le cadre d’une alimentation équilibrée

Chocolat et santé

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register
Fake News Santé, Inserm 2021

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register


REGIMES DETOX



▪ Régimes, cures, tisanes, compléments alimentaires « détox » : pas de fondement scientifique / allégations non validées par l’UE

▪ Exposition permanente à des composés potentiellement toxiques d’origine exogène (pollution atmosphérique, contaminants 
alimentaires…) ou endogène (toxines produites par l’organisme)

▪ Processus physiologiques de détoxication :
▪ Foie : transformation de différentes substances toxiques (ex. ammoniac) / cancérigènes en composés inoffensifs
▪ Reins : filtration de 180l de sang/j, élimination des déchets via les urines (≈1,5l/j), réabsorption de 99% de l’eau et des sels filtrés
▪ Peau : élimination des toxines (ex. acide lactique) via la transpiration
▪ Poumons : rejet du CO2

▪ Grossesses chez des femmes sous pilule consommatrices de tisanes de millepertuis au Canada -> accélération de la dégradation des
principes actifs de la pilule. Diminution également de l’activité de nombreux autres médicaments (antirétroviraux, antiépileptiques…) 
-> attention à l’automédication

▪ Attention également aux régimes mono-aliments (ex. choux) : risque de déficiences en micro/macronutriments + exposition 
récurrente aux même contaminants

▪ Illusion de croire que l’on peut manger déséquilibrer, fumer, ne pas pratiquer d’activité physique, négliger le sommeil et compenser 
par une cure ou une pilule « miracle » détoxifiante

Régimes « détox »

Fake News Santé, Inserm 2021



CRUDIVORISME



▪ Effet de mode, défis sur les réseaux…mais la tendance « raw food
diet » ne date pas d’aujourd’hui : Sylvester Graham (USA), 
Maximilian Bircher-Benner (Suisse) vantaient déjà les régimes 
sans cuisson il y a plus d’1,5 siècle. 

▪ Pas d’intérêt du « tout sans cuisson »
▪ PNNS : ≥5 portions de fruits et légumes frais, en conserve, 

surgelés, crus, cuits
▪ Eléments scientifiques :

Régimes « crudivores »

Fake News Santé, Inserm 2021

▪ Digestibilité favorisée par la cuisson qui modifie la structure des aliments et 
facilite l’action des enzymes. Ex. viande / œufs dont les protéines sont 
digestes à >90% après cuisson mais seulement à 50% cru / pommes de terre 
(amidon non digeste cru, solanine dans la peau toxique à fortes doses)

▪ Sécurité microbiologique
▪ Meilleure biodisponibilité et concentration de certains composés 

nutritionnellement intéressants après cuisson (ex. lycopène, bêta-carotène)
▪ Destruction de facteurs antinutritionnels (ex. antitrypsiques des 

légumineuses qui limitent l’assimilation des protéines)

▪ Déperdition de vitamines/minéraux avec certains modes de 
cuisson -> privilégier la cuisson vapeur

▪ Contaminants néoformés (dont certains cancérogènes selon 
l’IARC) avec certains modes de cuisson. Ex. acrylamide dans les 
produits amylacés (pain, chips…), HAPC pour les viandes au 
barbecue

▪ Toxicité de certains matériaux des ustensiles de cuisine. Ex. 
revêtements adhésifs des poêles, barquettes plastiques chauffées 
au micro-ondes



GLUTEN



Régimes « sans gluten »

"Quinoa" – Palmashow,  2015

▪ Forte croissance du marché des 
produits sans gluten, de l’ordre de 20 % 
depuis 5 ans

▪ Près de 12 millions de consommateurs 
réguliers en France

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/enquete-sur-les-
produits-sans-gluten



▪ Le gluten (« colle ou glu » en latin) n’est pas directement présent dans les céréales mais apparaît au moment de la fabrication 
de la pâte à pain

▪ Certaines céréales (blé, orge, seigle et hybrides de ces variétés) contiennent des protéines qui vont se lier entre elles en 
présence d’eau pour former le gluten -> réseau protéique qui donne sa texture élastique à la pâte 

▪ ≈70 % des produits des produits alimentaires « classiques » (pains, gâteaux, plats préparés, etc.) en contiennent.

▪ Ajout massif de gluten par l’industrie alimentaire pour améliorer la texture de ses préparations -> en lien avec l’augmentation 
des problèmes intestinaux de la population générale ?

▪ L’utilisation de levain, contrairement à la levure chimique, prédigère le réseau de gluten et facilite sa digestion

Régimes « sans gluten »

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/enquete-sur-les-produits-sans-gluten
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/intolerance-gluten-maladie-coeliaque/definition-causes-facteurs-favorisants

https://www.afdiag.fr/les-maladies-liees-au-gluten/maladie-coeliaque/
Zuidmeer et al. J Allergy Clin Immunol 2008, Schneider et al. Nutrients 2021, Debras et al. J Nutr. 2022, Schneider et al. J Nutr. 2021
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▪ Gluten dégradé par des enzymes et digéré chez la grande majorité des gens

▪ Maladie de cœliaque 
o 0,7 à 2 % de la population
o Si ces enzymes font défaut -> gluten pas/mal dégradé lors de la digestion
o Totale intolérance au gluten
o Les éléments issus de la mauvaise dégradation du gluten déclenchent la production d’anticorps qui vont s’attaquer à la 

paroi de l’intestin et perturber l’absorption des nutriments
o Inflammation de l’intestin, douleurs abdominales, diarrhées, possible amaigrissement et prédisposition à certains cancers. 
o Seul traitement possible à l’heure actuelle = régime sans gluten strict et à vie

▪ Allergies au blé
o 0,1 à 0,5 % de la population 
o Réaction excessive du système immunitaire aux protéines de blé : éruption cutanée, œdème de Quincke…
o Eviction du blé (donc du gluten) 

→2,5% de la population maximum doivent exclure totalement le gluten de leur alimentation

Régimes « sans gluten »

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/enquete-sur-les-produits-sans-gluten
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/intolerance-gluten-maladie-coeliaque/definition-causes-facteurs-favorisants

https://www.afdiag.fr/les-maladies-liees-au-gluten/maladie-coeliaque/
Zuidmeer et al. J Allergy Clin Immunol 2008, Schneider et al. Nutrients 2021, Debras et al. J Nutr. 2022, Schneider et al. J Nutr. 2021, 
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▪ « Hypersensibles » au gluten 
o Troubles digestifs lors de la consommation de gluten mais pas 100 % intolérants au gluten 
o Entre 0,5 et 15 % de la population mais difficile d’en évaluer le nombre exact car pas d’outil diagnostic précis
o Des recherches tentent aujourd’hui de comprendre les causes de cette hypersensibilité, en identifiant les variétés de blés plus 

ou moins riches en « gluten » ou les types de pains les mieux digérés par les personnes sensibles
o Certains sucres fermentés (FODMAPs) présents dans les céréales à gluten pourraient aussi jouer un rôle (recherches en cours)      

▪ Avant de s’astreindre à un régime sans gluten, finalement adapté pour une partie très restreinte de la population, prendre conseil 
auprès d’un médecin, car :
o Risque de passer à côté d’un autre diagnostic
o Risque de se priver à tort de sources intéressantes de glucides complexes et de fibres

Régimes « sans gluten »

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/enquete-sur-les-produits-sans-gluten
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/intolerance-gluten-maladie-coeliaque/definition-causes-facteurs-favorisants

https://www.afdiag.fr/les-maladies-liees-au-gluten/maladie-coeliaque/
Zuidmeer et al. J Allergy Clin Immunol 2008, Schneider et al. Nutrients 2021, Debras et al. J Nutr. 2022, Schneider et al. J Nutr. 2021

Fake News Santé, Inserm 2021



JEÛNER POUR « AFFAMER LES TUMEURS » ?



▪ Hypothèse = « Les cellules cancéreuses qui se développent et se multiplient très vite « consomment » nettement plus de sucre 
que la plupart des cellules de l’organisme (visualisable par imagerie) donc en supprimant tout sucre, on les priverait de leur 
carburant. »

▪ Certains résultats chez l’animal sont prometteurs (notamment au delà de la privation de sucre, allant jusqu’au jeûne) – travaux 
célèbres de l’équipe de Longo VD et al (ex. Proc Natl Acad Sci U S A. 2008)

▪ MAIS :
▪ Les résultats des études expérimentales sont hétérogènes (>0 / <0 / neutres) sur croissance tumorale, survie, efficacité des 

traitements
▪ Les études cliniques ayant fait l’objet de publications présentent des limites et des biais importants. Pas d’essai clinique de 

grande ampleur à ce jour -> L’efficacité n’a pas du tout été démontrée chez l’homme pour le moment. 
▪ Les cellules tumorales s’adaptent et changent de substrat en l’absence de sucre -> puisent dans les réserves d’acides gras 

mais également de protéines, 
▪ Attention, chez les patients atteints de cancer, réel danger de dénutrition (dont on sait qu’elle est délétère pour le 

pronostic) en cas de suppression totale des glucides ou de jeûne. Les muscles ont besoin de sucre, s’il n’en n’ont plus, ils 
peuvent utiliser leur propres protéines -> fonte musculaire (sarcopénie)

Jeûner pour « affamer les tumeurs » ?

Fake News Santé, Inserm 2021
Rapport Jeûne, Réseau NACRe, 2017



→ Contraste flagrant entre le faible niveau de preuve scientifique et le foisonnement médiatique actuel

▪ Actuellement, il n’y a pas de preuve chez l’Homme d’un effet protecteur du jeûne et des régimes restrictifs (restriction calorique, 
protéique glucidique, ou régime cétogène) en prévention primaire (à l’égard du développement des cancers) ou pendant la 
maladie (qu’il s’agisse d’effet thérapeutique ou d’une interaction avec les traitements anticancéreux). 

▪ Au cours des traitements des cancers, la pratique du jeûne ou de régimes restrictifs présente un risque d’aggravation de la 
dénutrition et de la sarcopénie, deux facteurs pronostiques péjoratifs reconnus. La prévention de la dénutrition, son dépistage et 
sa prise en charge restent donc une priorité pour les professionnels de la nutrition clinique en oncologie.

▪ Les patients fondent beaucoup d’espoir dans les médecines complémentaires, et en particulier dans ces régimes restrictifs. Les 
professionnels de santé doivent donc être à l’écoute des attentes de leurs patients et permettre un dialogue tenant compte de
l’état actuel des connaissances scientifiques et des risques éventuels.

▪ Pour en savoir plus: rapport du Réseau national alimentation Cancer Recherche (NACRe) sur la relation entre jeûne, régimes 
restrictifs et cancer

Jeûner pour « affamer les tumeurs » ?

Fake News Santé, Inserm 2021
Rapport Jeûne, Réseau NACRe, 2017



Jeûne intermittent, rythmes nutritionnels circadiens

Recherches en cours : rythmes nutritionnels circadiens, jeûne intermittent 
en population générale, alimentation limitée dans le temps 

Hatori, Cell Metab 2012



CURCUMA



▪ Les allégations anti-cancer du curcuma ont pour origine les médecines asiatiques, qui prêtent à cette épice, grâce à son principe 
actif : la curcumine, des vertus thérapeutiques.

▪ Cependant, même si dans des modèles cellulaires ou animaux, la curcumine à forte dose a montré des effets bénéfiques sur la 
prolifération des cellules cancéreuses, les études cliniques chez l’humain sont décevantes. Un effet anti-inflammatoire a été 
récemment suggéré chez l’humain.

▪ La curcumine est mal absorbée par nos cellules. Même dans quelques essais cliniques ayant administré de fortes doses chez 
l’humain, la concentration sanguine en curcumine reste ≈1000 fois en-deçà des concentrations efficaces pour un effet supposé anti-
cancer. 

▪ Prudence : la curcumine peut interagir avec les traitements anticancéreux et diminuer leur efficacité. En parler à son médecin en 
cas de prise pour surveiller les doses des traitements.

▪ Le curcuma n’a pas d’effet bénéfique démontré en prévention ou traitement du cancer chez l’humain en l’état actuel des 
connaissances. Les compléments alimentaires à base de curcumine sont déconseillés, surtout pendant les traitements.

Curcuma et santé

Mir et al., Ann Oncol. 2018
Sahebkar et al., Pharmacol Res. 2016



CITRON CONGELE



▪ « Le citron congelé, remède miracle contre le diabète, les tumeurs et l’obésité » = fake news 
partagée des milliers de fois par les abonnés de la page Facebook Santé Nutrition (>1M), Santé+ 
Magazine (>8M)…

▪ Le citron, comme tous les agrumes, fruits et légumes, apportent une grande diversité de 
substances potentiellement protectrices à l’égard du cancer, comme les fibres, des vitamines 
antioxydantes (comme la vitamine C), minéraux, et autres micro-constituants. 

▪ Les bienfaits soi-disant « miraculeux » du citron sont expliqués par certains composés qu’il 
contient (les limonoïdes et la pectine), qui ont montré à des fortes doses (équivalent de 5 kilos 
de pépins de citron) des effets inhibiteurs de tumeur dans des études chez l’animal ou sur 
cultures cellulaires. Toutefois, ces effets n’ont jamais été montrés chez l’Homme. Aucun essai 
clinique n’a comparé leur efficacité à la chimiothérapie.

▪ Si les fruits et légumes, dont le citron, sont à consommer quotidiennement (au moins 5 
portions par jour), il n’est pas justifier d’attribuer une allégation « anti-cancer » au citron. 

▪ Quant aux compléments alimentaires à base d’antioxydants, ils sont déconseillés pendant les 
traitements anti-cancéreux, pouvant diminuer leur efficacité.

Citron congelé et santé

WCRF/AICR 2018
Glinsky Carbohydr Res. 2009 

INCa/Réseau NACRe. Impact des facteurs nutritionnels pendant et après cancer, collection État des lieux et des connaissances 2020



Fake news en santé : comment les identifier ?

▪ De plus en plus complexe…la capacité de générer par IA des textes (ex. Chat GPT), des images (ex. logiciel Midjourney)  et des vidéos 
entièrement artificiels mais réalistes en quelques clics rend la lutte contre la désinformation de plus en plus difficile

▪ Sites sources anglophones (moins évidents à vérifier pour un public francophone)

▪ Caution de certains scientifiques ou professionnels de santé corrompus

▪ Thèses complotistes 

▪ Toujours questionner d’où vient l’information, quelle est la fiabilité de la source et à qui profite le message : 

o But lucratif (vente de compléments alimentaires ou autres produits, stages de jeûne…) 
o Recherche du « scoop » qui fera vendre des livres, des magazines ou obtenir des vues et des likes sur les réseaux sociaux et se 

rémunérer par la publicité
o Ventes des données personnelles recueillies sur certains sites via des campagnes de dons et des pétitions 

Ex.  Site Santé Nature Innovation (Que Choisir 565, janvier 2018)



Nombreux travaux démontrant des liens entre financement d’une étude et orientation de son résultat 

“Those reviews with conflicts of interest 
were five times more likely to present a 

conclusion of no positive
association than those without them 
(relative risk: 5.0, 95% CI: 1.3–19.3)”



Fiabilité des messages délivrés au public lors d’initiatives commerciales ?
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Allégations nutritionnelles et santé validées par l’UE – site officiel

https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register



Programme National Nutrition Santé n°4 : recommandations nutritionnelles (2019)

Basées sur les rapports du Haut Conseil de la 
Santé Publique et de l’ANSES



Algorithme de calcul

Le logo est attribué sur la base d’un score prenant en compte pour 100 gr ou 100 mL
de produit, la teneur :

▪ en nutriments et aliments à favoriser (fibres, protéines, fruits, légumes, 
légumineuses, fruits à coques, huile de colza, de noix et d’olive)

▪ et en nutriments à limiter (énergie, acides gras saturés, sucres, sel)

Comité scientifique international : propose des optimisations de l’algorithme pour 
tenir compte des avancées de la science (modifications en août 2022, propositions à 
l’étude pour les boissons en 2023 – Présidence : C. Julia) 

Réflexions en cours pour intégrer la dimension de (ultra)transformation/formulation

Le Nutri-Score : un outil de santé publique basé sur la science

https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/articles/nutri-score



Le Nutri-Score : un outil de santé publique basé sur la science

https://nutriscore.blog/2022/10/08/fiches-pedagogiques-et-videos-sur-le-nutri-score-en-francais/



Sources d’informations scientifiques fiables

Dans un monde où les fake news font légion sur les réseaux sociaux, Internet, presse, TV, applis : responsabilité des 
chercheurs et des médias de véhiculer des messages basés sur les preuves scientifiques, pour la santé des citoyens.

-> Des sources d’information de référence sur Nutrition et Santé :



Livre Fake News Santé – INSERM



Conférences interactives et théâtre forum du réseau NACRe contre les fake news Nutrition-Cancer

▪ Pièce : « Un battement d’aile »
▪ A destination des lycéens et étudiants en santé
▪ Jouée le 3 février 2023 à la Cité des Sciences
▪ Pour faire rejouer cette pièce à travers la France (dans des 

lycées, écoles en santé ou autres structures) : nacre@inrae.fr

mailto:nacre@inra.fr


Réseau NACRe : vidéos et dépliants « décrypter et comprendre »

https://www6.inrae.fr/nacre/Le-reseau-NACRe/Outils-tous-publics/Depliants-decrypter-comprendre-NACRe-2019



CLEMI - Centre pour l’éducation aux médias et à l’information

https://www.clemi.fr/fr/ressources/nos-ressources-pedagogiques/ressources-pedagogiques/sante-et-alimentation-une-desinformation-mondiale-lucrative.html



Merci pour votre attention

m.touvier@eren.smbh.univ-paris13.fr *** https://etude-nutrinet-sante.fr/ *** https://eren.univ-paris13.fr/index.php/fr/ *** https://www6.inrae.fr/nacre/

Prochains rendez-vous

Programme de la Chaire

https://www.college-de-france.fr/chaire/mathilde-touvier-sante-publique-chaire-annuelle

mailto:m.touvier@eren.smbh.univ-paris13.fr
https://etude-nutrinet-sante.fr/
https://eren.univ-paris13.fr/index.php/fr/
https://www6.inrae.fr/nacre/

