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Pour sensibiliser les etudiants aux bienfaits de
I'équilibre alimentaire,

I"'USEM s’est associé a I'Observatoire du pain
oour sa 11eme &dition
de la Semaine de I'équilibre alimentaire.
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Les infervenants

Benjamin Chkroun, Délégué Général de TUSEM

Olivier Deseine, Représentant de I'Observatoire du pain

Héléne Chevalier, Directrice du département Santé de I'Institut CSA

Dr Marléne Galantier, Nutritionniste,
Médecin conseil de I'Observatoire du pain

Marie Portal, Coordinatrice Nationale Promotion de la Santé de TUSEM



11eme édition de la Semaine de I'Equilibre Alimentaire
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Les actions de promotion de la santé tiennent une place centrale dans
I'activité des mutuelles étudiantes régionales.

Les étudiants sont en demande d’information sur I'équilibre alimentaire
La semaine de I'Equilibre Alimentaire est née il y a 10 ans d’'une initiative

locale et est devenue l'action annuelle majeure de sensibilisation des
étudiants a I'importance de I'équilibre nutritionnel. 4



En 2010, un partenariat avec I'Observatoire du pain

Une mission commune
! Sensibiliser a I'importance de I'équilibre alimentaire

Sensibiliser aujourd’hui pour prévenir les pathologies de demain
! La vie étudiante représente « une rupture » dans les comportements
alimentaires
o! Cette « fracture » peut avoir un impact en termes de carence ou
d’'équilibre

Une approche positive et pragmatique de la nutrition
ol Adapterles messages au public
! Valoriser les étudiants dans I'action de sensibilisation

Un travail de sensibilisation dans la durée
! Suivi des pratigues nutritionnelles des étudiants, un début de sensibilisation



L'Observatoire du pain se mobilise pour sensibiliser

les étudiants a I'importance de |I'équilibre alimentaire

Déséquilibre alimentaire: les 18/24 ans sont les premiers concernés

37 tyo des 18-24 ans sautent Les « snackeurs » sont a 63%

au moins un repas (déjeuner ou des jeunes de 15-24 ans
diner) par semaine Le grignotage fait partie d'une
>4% chez les + de 65 ans consommation alimentaire « hors

repas » qui est plutdét désordonnée
voire compulsive

Déséquilibre des apports nutritionnels

+ 1[3 des 18-25 ans vivant seuls ont une alimentation

caractérisée par une forte consommation de produits transformés,
préts a consommer, au détriment des aliments bruts

Et pourtant, 56% des 15-24 ans estiment avoir une bonne alimentation

Une démarche de prévention et d’'information sur I’équilibre
alimentaire est nécessaire auprés des étudiants

Source : CCAF 2007 / Credoc



L'Observatoire du pain se mobilise pour sensibiliser

les étudiants a I'importance de |I'équilibre alimentaire

Le passage a la vie étudiante : le début de I'autonomie alimentaire

La rupture avec les habitudes familiales
! En termes de rythme
! En termes de comportements alimentaires

Une « vie active destructurée »
! Des horaires de cours pendant le déjeuner
ol Unrévell « juste a temps »
! Des nuits jusqu’au petit matin

L'indépendance alimentaire
! Laresponsabilité des courses et des repas

Réintegrer les grands principes de I'equilibre
nutritionnel aupres des etudiants



L'Observatoire du pain se mobilise pour sensibiliser

les étudiants a I'importance de |I'équilibre alimentaire

-~ La mission de I'Observatoire du pain :

«|Améliorer la connaissance sur les pratiques alimentaires le pain et la

nutrition

lInformer des qualités nutritionnelles du pain et des bienfaits de
I'équilibre alimentaire

Un centre de ressources et d’études

lLa table de composition nutritionnelle des pains
*lLe recuell Pain et nutrition

Des actions de sensibilisation et de prévention

Des outils pratiques destinés aux professionnels de santé comme au grand
public




Enquéte santé USEM

La sante des etudiants en 2009
L'alimentation des etudiants

Héléne Chevalier, Directrice du Département Santé de CSA
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Contexte et objectifs

Depuis 10 ans, 'USEM se montre a l'écoute des étudiants, a travers
'enquéte « Santé des étudiants ». Cette enquéte, réalisée depuis 1999 avec
le soutien du Ministére de la Santé et reconduite tous les deux ans permet a

TUSEM :
*| de formuler des propositions aux pouvoirs publics pour améliorer I'acces
auUXx soins pour les étudiants,
*l et de répondre aux besoins et attentes des étudiants en matiére de
prévention santée.

Plus précisement, les themes développés sont :
el |e profil des étudiants, leurs parcours, leurs conditions de vie
| |a perception de sa santé par I'étudiant
| |a consommation d'alcool et de produits psychoactifs (tabac, drogues)
! |es besoins des étudiants en matiére de santé
* ! les habitudes alimentaires des étudiants
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Méethodologie

Méthode de recueillement
e | Questionnaire auto-administré d’une durée de 30 minutes environ

Méthode d’enquéte
e | Questionnaire adressé par voie postale d I'adresse de I'étudiant
*l Avec enveloppe-T pour le retour des questionnaires
! Le terrain a eu lieu du 23 janvier au 28 février 2009

11



Méethodologie

Echantillon
|50 000 étudiants sélectionnés de facon aléatoire par chague mutuelle
étudiante participant a I'enquéte. Chacune des cing mutuelles étudiantes
régionales a collecté de facon aléatoire 10 000 étudiants a partir d'un
fichier constitué par :

les affilies a la sécurité sociale étudiante et adhérents G une mutuelle
complémentaire,
les affilieés o la sécurité sociale étudiante non adhérents a une mutuelle
complémentaire,
les non-affiliés a la sécurité sociale étudiante mais adhérents d une mutuelle
complémentaire.

12 070 questionnaires ont été réceptionnés, soit un taux de retour de
24.1%.
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Nomlbre de repas pris par jour

Q51. Combien de repas prenez-vous par jour Q52. Si vous prenez moins de trois repas par jour, pour
(petit déjeuner compris) ? quelle(s) raison(s) ?
Base : 12 028 étudiants répondants Base : 2 224 étudiants répondants prenant moins de trois

repas par jour

Pas faim 59,0%
10,8%
1,0%
19,1% Pas le temps 54,2%
18,1%
70,1%
P_robler_nes , 2,0%
m 1 2 3 m Plus de 3 financiers

Autres 2,9%
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Statut pondéral des etudiants

Base : 12 036 étudiants répondants

Q69. Etes-vous préoccupé par votre poids ?

Base : 11 929 étudiants répondants

m Obése (lMCZ30,0) _Illlllﬂlj%

9,3%

Surpoids (25,0<IMC<29,9)

u Normal (18,5<IMC<25,0)

Maigreur (IMC<18,5)

10,0%

++ femmes : 58,7%

m Oui
++ surpoids : 78,3% et
obéses : 87,9%
.
++ sciences/ingénieurs :
62,9%
Non 23,07

_—

[ ++ hommes : 67,7% ]

Réf. : OBEPI 18 ans et plus

++ indique une différence significative a 99% entre les différentes cibles et 'ensemble des étudiants
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Le grignotage une pratigue courante chez

les etudiants

Q54. Vous arrive-t-il de grignoter entre les repas ?

_ 59% _ 60%
= Jamais 19,3% 19,5%
Rarement
53,6% 53,4%
Parfois
‘ 2% 2%
= Tres souvent I S
Total (11190) Normal
(10223)

171,5%

56,5%

Surpoids
(1077)

18,6%

49,1%

Obése (224)

Il n’y a pas de différences significatives a 95% selon le statut pondéral
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Consommation quotidienne de fruits et legumes

Q61. Consommez-vous des fruits (y compris des jus de fruits 100% pur jus) chaque jour ?
Q63. Mangez-vous des légumes (sauf les pommes de terre) chaque jour ?

i Non, aucun des deux

, _ 22,1%
1 Oui, des legumes uniquement Ak

Oui, des fruits uniquement

i Qui, les deux

Consommation de fruits et / ou de légumes Consommation de Consommation
(12020) fruits (12034) de légumes
(12035)
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Equilibre alimentaire

Q57. Jugez-vous votre alimentation équilibrée ?

Base : 11 960 étudiants répondants
i Non N‘
“Hom

++ indique une différence significative a 99% entre les différentes cibles et 'ensemble des étudiants

++ surpoids : 53,7%
et obéses : 60,8%

++ ne consomment pas de fruits quotidiennement :

61,4% et ne consomment pas de légumes
quotidiennement : 65,5%

++ pas de difficultés
financieres : 65,7%

++ sciences/ingénieurs :
63,3% et médical/
paramédical : 65,5%
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Q81. Sur quels thémes de prévention santé, souhaiteriez-vous étre prioritairement informé(e) ?

Base : 11 166 étudiants répondants

L 'alimentation est le troisieme theme le plus cité par les

etudiants

Stress

Sommeil
Alimentation
Deépression/ Pb psy
Sida, IST
Vaccination
Accidents de la route
Troubles auditifs
Contraception
Alcool

Suicide

Violences sexuelles

Identité sexuelle

23,8%
22,8%
21,0%
23,1%
17,5%
15,9%
16,7%
19,9%
15,5%
12,8%
13,2%
18,9%
9,9%
12,9%
7,0%
6,9%
6,5%
2009 2007

50,9%
49,7%
43,4%
40,5%
40,5%
52,9%

18



Principaux enseignements

e 1 étudiant sur 5 ne prend que 2 repas par jour

* Prés d'un étudiant sur 2 déclare étre préoccupé par son poids

* 95% des étudiants grignotent au cours de la journée.
Il s’agit d'une pratique courante qui ne varie pas selon le statut
pondéral des étudiants

* 14% des étudiants déclarent ne consommer ni fruits ni légumes
par jour

* |'alimentation est le froisieme theme le plus cité par les
étudiants sur lequel ils souhaiteraient étre informés en priorité

19



Analyse et Recommandations

Dr Marlene Galantier,
Médecin Nutritionniste a I'hépital Pompidou (Paris),
Médecin conseil de I'Observatoire du pain



Le désequilibre alimentaire chez I'étudiant

auvjourd’'hui un impact direct sur sa santé demain

Une prise de conscience trop faible de I'impact de l'alimentation sur la santé
ISeuls 7 % des Francais envisagent I'obésité comme premier risque lié a
I'alimentation, 6% les maladies cardio-vasculaires, 5% le cancer et 3% le
diabéte

Des mauvaises habitudes alimentaires ayant des implications de santé sur le
long terme
*ILe tour de taille des 18-24 ans a augmenté de 43,9 % entre 2006 et 20092
IPourtant, une augmentation de 14 cm du tour de taille chez I'lhomme =
augmentation du risque cardiovasculaire d’environ 35 %. Chez les femmes,
augmentation de 15 cm = unrisque accru de 40 % 3

La vie étudiante est un moment clef pour inscrire sur le
long terme les bases de son équilibre alimentaire

Sources : 1) Credoc 2007 2) Obépi Roche 2009 3) IDEA 2007



Focus sur les « problemes de poids »

IMC = Poids (en kilos)
Taille 2 (en m)

des jeunes filles Les troubles graves du
présentent des comportement alimentaire a
troubles graves type d'anorexie/boulimie

du sont la 1ere cause de
comportement mortalité psychiatrique?

alimentaire’
L'obésité est devenue un
probléme de santé

publique :
des étudiants sont en 114,5 % population francaise
surpoids? est obese et 31,9% en
surpoids*

*185% des diabetes chez les
obeses sont dUs a I'obésité °

Sources : 1)Credoc 2007 2) CSA 3)Inserm 4) Obépi Roche 2009 5) Obépi Roche 2001



Le grignotage appauvrit les apports nutritionnels

recommandes

Les gateaux et produits sucrés sont les premiers aliments que « grignotent »
les étudiants

! Développement rapide d'une grande diversité de produits de « snacking »

! Décalage entre la diffusion accrue des messages sanitaires et les realités
de consommation

Une alimentation déstructuree
favorisant les exces en graisses et sucres

Produit Calories Lipides

4 baguette 170 kcal Moins d'1%
1 pain au 200 kcal 20 %
chocolat

100 g de biscuits 490 kcal 23 %

apeéritifs



Les besoins nutritionnels des etudiants

Le bateau vogue sur une eau abondants

¢'est la seule boisson indispensable.

le moteur
gt légumes secs)

et 'actnite physique a long terme

Les glucdes complexas (pain, cereales et denves, pommes de tere

& chaque repas et selon l'appétit. Les glucides
complexes (amidon) assurent la satiété, les fonctions mentaes

Spécificités
étudiantes

Des besoins
nutritionnels

au moins 5 portions ™\
par jour. A chague '
repas et pour les

en-Cas

I'ossature ——
Viandes, poissons, ceufs -
1 a 2 fois par jour,
Forsson @ au moins 2 fois

par semaine

Produits latiers © 3 par jour
Privilegier la variété et les fromages
riches an calcuum (gruyere).

chez les jeunes

le starter adultes plus
i élevés que les
| el
[ la consommation (;IdU|T§S en
'| notamment des energie,
baissons sucrées calcium,
el des produits gIUCideS et
gras et sucrés . .
4 la fois vitfamines

le socle

imiter
la consommation et
privilégier les matéares
grasses vegetales (hules
d'olve, de colza...).

Source :Affsa



Les besoins nutritionnels des etudiants

Une spécificité majeure : le besoin d’énergie pour soutenir un rythme
universitaire irregulier et intense

La consommation de pain double a I'adolescence pour atteindre les 100 g/
jour pour les 20-24 ans mais on est encore loin des recommandations :
«I300 g/ jour pour I'homme adulte

1240 g/jour pour la femme

Pour un étudiant :
!l baguette par jour + 1 autre féculent (pates, riz,....)

Pour une étudiante :
I3% baguette parjour + 1 autre féculent

Reéapprendre a consommer des
aliments simples

Source :1)Credoc 2007 2) ANC



Recommandations nutritionnelles pour les etudiants

La base : un petit-déjeuner équilibré

L’'un des repas le plus souvent ignoré des étudiants : 43% des étudiants
oublient de prendre un petit déjeuner en semaine

Calé ou thi
(mvec ai sans _l!ﬂ],_‘:l

Vi
i
T i
ST o B

Baguetie couranie + bearre  Confiture

Alors que ...

e Sauter le pefit déjeuner expose a la perte de controle de la sensation de
faim et réduit les capacités de concentration.

e Ce premier repas de la journée a un réle primordial, apres une nuit de
jebne il doit couvrir pres d’'1/4 des besoins énergétiques et nutritionnels.

o S'il est équilibré, il permet d'améliorer les performances cognitives
e Le petit-déjeuner permet une meilleure gestion du poids 2

Sources : 1) Observatoire de la Vie étudiante 2) ENDO 2008



Recommandations nutritionnelles pour les etudiants

Les 5 piliers du petit-dejeuner équilibré

Apport Apport Apport
hydrique  glucidique wvitaminigue



Recommandations nutritionnelles pour les etudiants

En cas d’incapacité de prendre un petit-déjeuner, bien choisir sa collation de la
matinée

Privilégier les produits bruts, peu
transformeés 4
IFruits

IPain

IProduits laitiers




Recommandations nutritionnelles pour les etudiants

= Au déjeuner, aller a la cantine ou au RU

75 % des 15-24 ans , des 15-24 ans
. fréquentent des restaurants
fréquentent des restaurants

rapides a midi rapides au diner '

) L
60 % des étudiants 500 Restaurants universitaires
vont au restaurant

universitaires? proposent un repas a 2,90 €

Exemple de plateau-repas

Une protéine Un féculent

Un fruit

Une entrée crudités

Un produit laitier Du pain

Sources : 1) Credoc 2007 2) CSA



Recommandations nutritionnelles pour les etudiants

Le sandwich est une solution
intéressante en terme nutritionnel
pour les étudiants

S’il est composé

! D'un aliment protéiné (jambon, blanc de
poulet...) . Keal
Proposition de menus d'un | pour
! De crudités (tomates, concombre, déjeuner rapide 100
salade...) g
!l Sans mayonnaise... Quiche lorraine 309
Quiche légumes 250
S’il est accompagné d’un fruit et/ou d’un Croque Monsieur 240
laitage, d’une boisson (eau) Pizza 220
Sandwich jambon 196
e s _ _ Sandwich crudités poulet | 196
S'’il integre dans le cadre d’'une alimentation sandwich crudités oeuf 178
quotidienne equilibree Sandwich crudités thon | 168
o/ C'est a dire un petit-déjeuner complet Sandwich crudités 154

! Une diner intégrant toutes les catégories
alimentaires et des legumes verts



Conseils nutritionnels avant les examens

Manger dans le calme
Manger lentement et mastiquer le plus possible pour faciliter la digestion et
favoriser la sensation de satiété

¢! 20 minutes sont nécessaires entre la distension de I'estomac et la
perception de satiété par le cerveau

Varier I'alimentation

Prendre un petit-déjeuner complet

Faire 3 repas par jour en privilégiant
! Produits laitiers riches : calcium pour la détente musculaire

! Poissons gras des mers froides : oméga 3 pour le cerveau

! Fruits et légumes : vitamines + minéraux + oligo-éléments contre la
fatigue et le stress

Ne pas sauter de repas



10 bonnes raisons de manger equilibré

%

1.1 Une bonne répartition des apports nutritionnels
2. Répondre a ses besoins énergétiques

3.1 Varier ses sources d’énergie

4.1 Se faire plaisir !

5.1 Favoriser le transit

6. Mieux contrbler son poids

/.1 Découvrir de nouveaux produits a chaque
repas

8.1 Calmer sa faim
9.1 Réussir ses examens
10.!Construire son capital santé sur le long terme

- . -
i

En étant étudiant

La place du pain dans cet
équilibre

-Plus d’amidon (50%) que
d’autres féculents

-IFaible teneur en gras
(-0,5%)

-1l’'un des aliments les plus
riches en protéines vegétales
(environ 9%)

-1Sources de vitamines B3, B6
et B9

-ISources de minéraux Zinc,
phosphore et fer

-1Sources de fibres




La Semaine de |I'Equilibre
Alimentaire en 2010
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La Semaine de |I'Equilibre alimentaire en 2010

Une démarche participative
! Une brochure explicative remise au début du self-service
! Un code couleur tout au long du parcours.
! Un debrief avec un animateur santé a la fin de la chaine




La Semaine de I'Equilibre alimentaire en 2010

Les chiffres clés :

! 201 journées d'action
| 73 restaurant participants
! 35 villes mobilisées

Les villes participantes :

Aix-en-Provence, Alencon, Amiens, Arras,
Avignon, Beauvais, Béthune, Boulogne sur
mer, Brest, Caen, Calais, Cherbourg,
Compiegne, Douai, Dunkerque, Evreux, Le
Havre, Lens, Lille, Loos, Marseille, Metz,
Montpellier, Mont Saint Aignan, Nice, Nimes,
Paris, Perpignan, Roubaix, Rouen, Saint
Brieuc, Saint Efienne du Rouvray, Tourcoing,
Valenciennes et Villeneuve d’Ascq. 35



La nouveauté 2010 : la réglette équilibre

Un outil ludique et pratique a destination des étudiants
*lles grands principes de I'équilibre alimentaires
sldes recettes faciles, économiques et intéressantes du poin’r de vue
nufritionnel  ___
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Questions/ Réponses



