
Polyphénols : des constituants des fruits et légumes aux
multiples bénéfices pour la santé  

Édito
________
Les polyphénols sont des composés bioactifs
retrouvés exclusivement dans les aliments et les
boissons d'origine végétale. Depuis plusieurs
années, ces substances suscitent un intérêt
croissant en raison de la multiplication des
preuves scientifiques attestant de leurs
bienfaits sur la santé humaine. Les fruits et
légumes étant d’excellentes sources de
polyphénols, cette édition d’Equation Nutrition
s’intéresse au rôle de ces composés dans la
prévention de certaines maladies non
transmissibles.  

Lire la suite
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 A L I M E N T A T I O N  &  S A N T É 

S U I V E Z  L’ A C T U A L I T É  S C I E N T I F I Q U E 
G R Â C E  À  E Q U A T I O N  N U T R I T I O N

Chaque mois, une infographie, une interview 
d’expert et des conseils pratiques complètent les 
articles présentés.

Elles ont été conçues pour appuyer l’action des 
professionnels de santé en matière de conseil 
nutritionnel et les aider à répondre aux questions de 
leurs patients. 

Effets santé des polyphénols, rôle de l’influence 
sociale sur les comportements alimentaires, recherches 
récentes sur les liens entre alimentation et syndrome 
de l’intestin irritable... Chaque numéro d’Équation 
Nutrition vous propose d’approfondir une thématique 
liée à l’alimentation saine et durable et à la place qu’y 
occupent les fruits et légumes. 
Introduit par l’éditorial d’un expert, la revue propose 
ensuite la synthèse de 3 publications scientifiques 
récentes apportant des éclairages complémentaires 
sur le sujet.

Depuis 2000, la revue Equation Nutrition propose chaque mois le point sur un 
thème lié à l’alimentation saine et durable à travers la présentation de trois articles 
scientifiques récents. Pour aller plus loin, l’équipe Aprifel vous propose également une 
infographie, l’interview d’un expert et les conseils pratiques de notre diététicienne.  
Principalement destinée aux professionnels de santé, Equation Nutrition pourra 
intéresser tous ceux qui souhaitent s’informer sur l’alimentation saine et durable et 
suivre l’actualité scientifique dans ce domaine.

P E N S É E  P O U R  A P P U Y E R  V O S  A C T I O N S .

A  C H A Q U E  É D I T I O N ,  U N  T H È M E  D É C RY P T É

L E  C H A N G E M E N T  D E  C O M P O RT E M E N T  :
UN PROCESSUS PERSONNEL ET PROGRESSIF,

NON LINÉAIRE

Arrêter le tabac ou l’alcool, se mettre au sport, passer moins de temps sur son portable, manger plus de fruits et 
légumes… nombreux sont les objectifs que nous pouvons nous fixer. Malgré l’envie de changer et les moyens que 
nous mettons en place pour y parvenir, il arrive fréquemment/parfois que nous n’atteignions pas nos objectifs et 
que nous les remettions d’année en année. Mais pourquoi et comment les individus changent-ils ?  
En se basant sur la connaissance des processus fondamentaux du changement, les psychologues Prochaska et Di 
Clemente ont formulé dans le modèle transthéorique, les étapes du changement de comportement face à 
certains comportements addictifs : précontemplation, contemplation, préparation, action et maintien. 

Ce processus comportemental pourrait se résumer ainsi : pour changer ses habitudes, l’individu passe par 
plusieurs étapes, de la prise de conscience au passage à l’action, puis au maintien de ces habitudes pour les 
inscrire dans la durée. Ce processus diffère d’une personne à l’autre et est propre à chacun. L’essentiel est 
d’avancer pas à pas : chaque évolution dans le processus est une victoire et les rechutes constituent une étape 
normale, parfois même nécessaire dans le processus. Accompagner le changement de comportement 
demande, ainsi, une personnalisation et un accompagnement afin d’identifier l’avancée de l’individu dans le 
processus et de lui apporter un appui spécifique et adapté à sa progression. Cette méthode est 
scientifiquement reconnue et a notamment fait ses preuves pour l’arrêt du tabac.

A G E N C E  P O U R  L A  R E C H E R C H E
E T  L ’ I N F O R M A T I O N  E N  F R U I T S  &  L É G U M E S

A P R I F E L . C O M

En savoir plus 
 Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1982). Transtheoretical therapy: Toward a more integrative model of change. Psychotherapy: 
Theory, Research & Practice, 19(3), 276–288. https://doi.org/10.1037/h0088437
 
 Le changement de comportement en général - Gaston Boudreau

 Figure adaptée de « Comment accompagner le changement de comportement des usagers de l'eau pour une prise en compte de l'environnement »
Agence de l’eau Seine Normandie
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ACQUIS

Je prends 
conscience qu’il 
y a peut-être un 
problème, mais 

j’ai peur de 
changer

Je décide de 
changer mais
je ne sais pas 

comment faire

Je passe 
à l’action, 

et je prends les 
choses en main

Ça se passe 
bien,

je continue

Informer, sensibiliser, 
communiquer, convaincre,

lever les freins

Donner envie
par l’exemple

Montrer des 
cas pratiques, 

apporter des outils

Valoriser
l’expérimentation

Consolider 
la pratique

Je ne me sens 
pas concernée, 
je n’ai pas de 

problème
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EXEMPLE 
D’INFOGRAPHIE

« Ces rubriques « clé en main »
ont vocation à permettre 
d’approfondir le thème traité

«



Pour répondre aux habitudes de lecture, la revue est librement accessible via le site web d’Aprifel. 
Une fois abonné, vous recevez simplement un mail lorsque la revue est en ligne.

1 0 0 %  N U M É R I Q U E

Aprifel, l’Agence pour la recherche et l’information en fruits et légumes, est une association loi 1901 créée en 
1981. Reconnue d’Intérêt général, elle assure l’interface entre les scientifiques, la société civile et les acteurs 
professionnels intervenant dans les champs de compétence de l’association. Aprifel a pour mission centrale 
d’analyser et transmettre la connaissance concernant les liens entre fruits et légumes et santé, sécurité sanitaire 
et durabilité. Ses actions s’adressent particulièrement aux scientifiques, aux professionnels de santé, aux 
enseignants, aux associations de consommateurs et au grand public. Pour ce faire, l’association se base sur 
l’état des connaissances disponibles et s’appuie sur la mobilisation de la communauté scientifique nationale 
et internationale. Son action s’articule autour de deux axes : l’élaboration de contenus scientifiques (Études, 
publications) et la création et diffusion d’information (revues, conférence, supports papiers et numériques). 

 Pour en savoir plus www.aprifel.com  

A B O N N E Z - V O U S 
G R AT U I T E M E N T  

D É C O U V R I R
L A  R E V U E

A  P R O P O S  D ’ A P R I F E L

A U  P L U S  P R O C H E  D E  L’ A C T U A L I T É  S C I E N T I F I Q U E

Au-delà du thème traité, chaque numéro vous propose une mini veille sur les dernières publications en 5 articles. 


