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CONSOMMATION 
D’ARACHIDES ET 
SYNDROME MÉTABOLIQUE
Avec le passage à la nouvelle année, beaucoup de vos clients et patients se fixeront des 
bonnes résolutions en matière de perte de poids et d’hygiène de vie. Année après année, 
nous découvrons de nouvelles tendances de régimes alimentaires, même si les diététiciens 
et nutritionnistes agréés continuent de recommander le régime méditerranéen en premier 
lieu. Les amandes sont adaptées au régime méditerranéen, ce qui augmente l’apport en 
aliments d’origine végétale, comme les arachides, tel qu’il est recommandé par les autorités 
sanitaires, notamment l’OMS. Selon l’étude PREDIMED, chez les personnes suivant un régime 
méditerranéen, les maladies cardiovasculaires seraient réduites d’environ 30 % par rapport à 
celles suivant le régime de contrôle.

De nouvelles recherches de l’étude PREDIMED-Plus en cours ont montré qu’une consommation 
élevée d’arachides, dans le cadre d’un régime méditerranéen, réduit de manière significative les 
marqueurs du syndrome métabolique (SMet), notamment le tour de taille, la concentration de 
triglycérides dans le sang, la pression artérielle systolique et l’IMC. Le SMet fait référence à un 
ensemble de complications métaboliques de l’obésité, notamment l’obésité abdominale, dont 
les symptômes sont l’augmentation du tour de taille, l’augmentation du taux de triglycérides, la 
réduction du cholestérol HDL, l’hypertension artérielle et l’augmentation du glucose sanguin.

Le but de cette étude était de déterminer si, chez les adultes et seniors espagnols présentant un 
risque élevé de maladie cardiovasculaire, les changements dans la consommation d’arachides 
sur un suivi d’un an étaient associés à des changements dans les symptômes du SMet.

Cette étude inclut tous les participants qui ont rempli un questionnaire alimentaire au début et 
à la fin de l’étude. Les personnes ayant un apport énergétique extrêmement élevé ou faible ont 
été exclues, ce qui a permis d’analyser les données de 5 800 participants (3 005 hommes et 
2 795 femmes, âgés de 55 à 75 ans). Les participants étaient en état de surpoids ou d’obésité 
(IMC ≥27 et <40), et souffraient du SMet.

La consommation d’arachides (y compris d’amandes) a été validée par un questionnaire 
alimentaire mené par des diététiciens, et le suivi d’un régime méditerranéen a été confirmé. Du 
début à la fin de l’année, les symptômes du SMet ont été évalués, notamment le tour de taille, 
le taux de cholestérol HDL, le taux de triglycérides, la glycémie à jeun, la pression artérielle 
(systolique et diastolique) et le surpoids (IMC et poids corporel).

Ensuite, les chercheurs ont regroupé les participants en trois tertiles, en déterminant les 
augmentations de la consommation d’arachides pendant cette période. Après un an, les 
quantités d’arachides moyennes consommées pour les tertiles 1, 2 et 3 étaient comme suit 
(P<0,001) :

• Tertile 1 : 18,4 + 14,4 g d’arachides par jour

• Tertile 2 : 24,6 + 11,2 g d’arachides par jour

• Tertile 3 : 44,7 + 18,9 g d’arachides par jour

RÉSULTATS :
• Après un suivi d’un an, les groupes avec la plus grande consommation d’arachides (tertiles 2

et 3) avaient un apport calorique constant par rapport au niveau de référence, ce qui suggère
que l’augmentation de la consommation d’arachides n’a pas eu d’impact significatif sur
l’apport calorique global.

• Des augmentations significatives de la consommation d’huile d’olive extra vierge et du suivi
du régime méditerranéen ont été observées dans les trois groupes.

• Lorsque les trois groupes ont été comparés, le groupe qui a consommé le plus d’arachides
(tertile 3) a également augmenté sa consommation d’huile d’olive extra vierge, et a amélioré
son suivi du régime méditerranéen.

• Lors de l’évaluation des caractéristiques du SMet et de la variation de poids, chaque groupe
avec une consommation d’arachides plus élevée a vu son tour de taille, sa concentration de
triglycérides dans le sang, sa pression artérielle systolique et son IMC diminuer de manière
significative (P<0,05).

• Chez les femmes, le taux de cholestérol HDL a augmenté pour chaque tertile avec une
consommation d’arachides plus élevée (P=0,044).

• Si l’on compare le groupe qui a consommé le plus d’arachides (tertile 3) à celui qui en a
consommé le moins (tertile 1), les participants du tertile 3 ont enregistré des baisses plus
importantes du tour de taille (hommes seulement), du poids total et de l’IMC (P<0,05).

• En ce qui concerne la glycémie à jeun et la pression artérielle diastolique, il n’y a pas eu de
changements significatifs entre chaque groupe.

• Les chercheurs notent que ces résultats, à l’exception de l’augmentation du cholestérol HDL,
sont conformes aux études précédentes.

LIMITES :
• La population étudiée était composée d’adultes âgés, en surpoids ou obèses, présentant un

SMet et un risque de maladie cardiovasculaire plus élevé, de sorte que les résultats peuvent
ne pas être applicables à d’autres populations.

• Le questionnaire alimentaire peut entraîner une surestimation de certains groupes alimentaires,
et le format de l’étude, consistant à réunir des participants aux sessions de formation, peut
avoir limité l’inclusion des participants à faible revenu.

• Des recherches supplémentaires sont nécessaires pour évaluer les résultats sur le long terme.

MISE À JOUR DE L’ÉTUDE

TABLEAU COMPARATIF DES APPORTS 
DES DIFFÉRENTES ARACHIDES

Vous savez peut-être comment mesurer la portion parfaite de 30g d’amandes, mais saviez-vous que ces 23 amandes 

regorgent de nutriments ? A quantité égale, les amandes sont les fruit à coques les plus riches en fibres, calcium, 

vitamine E, riboflavine et niacine, et elles sont parmi les plus riches en protéines et les moins caloriques. Les amandes 

fournissent un ensemble de nutriments puissants ainsi qu’un croquant savoureux qui permet de faire le plein d’énergie, 

ce qui en fait un en-cas sain qu’on peut apprécier. Le tableau suivant montre comment les amandes se comparent 

aux autres fruits à coque.

Sur la base  
d’une portion de 30 g1 AMANDE

NOIX DU 
BRÉSIL

NOIX DE 
CAJOU

NOISETTE
NOIX DE 

MACADAMIA
NOIX DE 
PÉCAN

PISTACHE NOIX

Calories 1602 190 160 180 200 200 160 190

Protéines (g) 6 4 4 4 2 3 6 4

Total Lipides (g) 14 19 13 17 22 20 13 18

Acides gras saturés (g) 1 4.5 3 1.5 3.5 2 1.5 1.5

Acides gras polyinsaturés (g) 3.5 7 2 2 0.5 6 4 13

Acide gras monoinsaturés (g) 9 7 8 13 17 12 7 2.5

Fibre (g) 6 3 9 5 4 4 8 4

Potassium (mg) 4 2 1 3 2 3 3 2

Magnésium (mg) 208 187 160 193 103 116 285 125

Zinc (mg) 77 107 74 46 33 34 31 45

Cuivre (mg) 0.9 1.2 1.6 0.7 0.4 1.3 0.7 0.9

Vitamine B6 (mg) 0 0 0.1 0.2 0.1 0.1 0.3 0.2

Folate (mgc) 12 6 20 32 3 6 14 28

Riboflavine (mg) 0.3 0 0.1 0 0 0 0.1 0

Niacine (mg) 1.0 0.1 0.4 0.5 0.7 0.3 0.4 0.3

Alpha-tocophéol (mg) 7.3 1.6 0.3 4.3 0.2 0.4 0.6 0.2

Calcium (mg) 76 45 13 32 20 20 30 28

Fer (mg) 1.1 0.7 1.7 1.3 0.8 0.7 1.1 0.8

Source: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 28, 
2015: http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl.

Les valeurs ont été arrondies conformément aux règles d’arrondi de la FDA : http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/
GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm064932.htm. The orange number indicates the highest value.

1. Toutes les fruits à coque sont non salés ; les amandes, les noix du Brésil, les noisettes, les noix de pécan et les noix sont non grillées ; les 
noix de cajou, les noix de macadamia et les pistaches sont grillées à sec.

2. A 2016 study published in Food & Function shows that when measuring digestibility, almonds may provide fewer calories than originally 
thought—and that the number of calories is largely dependent on form. Using a new method that takes bioavailability into account, the 
researchers were able to determine the number of calories actually digested and absorbed from almonds versus the caloric estimate based 
on macronutrient content alone. In whole unroasted almonds, 25% fewer calories are absorbed, while roasted almonds offer 17% to 19% fewer 
calories compared to the number of calories listed on nutrition labels. Further research is needed to better understand the results of the 
study and how this technique for calculating calories could potentially affect the calorie count of other foods. 
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Riches en fibres et en acides gras insaturés sains, 
les amandes sont une source très nutritive de 
protéines végétales et peuvent être incorporées 
dans tout régime alimentaire raisonnable. Une 
seule portion de 30 grammes (une poignée, soit 
environ 23 amandes) fournit plus de la moitié de 
l’apport quotidien recommandé en vitamine E, un 
antioxydant. En voilà une bonne chose !

Voir ce que les arachides contiennent avec notre 
tableau comparatif des arachides actualisé.

GROWING GOOD: 
LES PRODUCTEURS D’AMANDES FACE AU RÉCHAUFFEMENT CLIMATIQUE

La Central Valley de Californie est l’un des rares sites du 
monde à avoir le climat méditerranéen requis pour cultiver 
des amandes, c’est pourquoi le site produit plus de 80 % 
de la demande mondiale. Toutefois, au printemps 2013, la 
productrice Christine Gemperle a ouvert un courrier et a 
commencé à paniquer.

À l’époque, la Californie était à deux ans de ce qui deviendrait 
la pire sécheresse dans l’histoire de l’État, et Christine, 
productrice depuis 1997, avait déjà vu son allocation 
en eau d’irrigation du réservoir du lac Shasta diminuer 
régulièrement. Désormais, avec la lettre qu’elle venait de lire 
de la part de la compagnie des eaux locale, on venait de 
l’informer qu’elle ne recevrait que 20 % de l’eau dont elle a 
besoin pour maintenir le verger de 93 acres qu’elle entretient 
avec son frère, à Gustine, une petite ville à l’est de San Jose.

« Lorsque vous recevez cette nouvelle pour la première fois, vous paniquez », dit-elle. « Vous 
vous asseyez et vous respirez profondément, puis vous vous dites ‘Okay, qu’est-ce qu’on va 
faire ?’ »

Christine a grandi dans le verger d’amandiers familial non loin de là, à Turlock, et bien que 
les conditions soient souvent idéales pour cultiver les amandes, elle avait compris depuis 
longtemps que la sécheresse faisait partie de la vie en Californie. Cependant, elle n’avait 
jamais rien vécu de tel, tout comme le reste des 7 600 producteurs d’amandes de l’État car, 
selon les scientifiques, ce n’était pas une sécheresse ordinaire. Le dérèglement climatique 
faisait monter les températures, augmentait l’évaporation des réservoirs, des rivières et du 
sol, tout en réduisant le manteau neigeux de l’État à un niveau historiquement bas. Même si 
le dérèglement climatique n’avait pas directement provoqué cette sécheresse, il l’a empirée.

Ce qui était encore plus effrayant pour les agriculteurs californiens, c’était que cette sécheresse 
était le signe précurseur indubitable d’autres problèmes à venir. En effet, comme la planète 
continue de se réchauffer, les cycles de sécheresse et d’inondation extrêmes vont devenir 
de plus en plus courants en Californie, ce qui pose des problèmes majeurs pour un secteur 
qui s’efforce de répondre à l’augmentation de la demande mondiale en aliments à base de 
plantes.

Découvrez l’histoire de Christine et les mesures que le secteur de l’amande souhaite 
prendre pour préparer les producteurs d’amandes au réchauffement climatique.

« Kernels of Nutrition » est notre tout nouveau 
podcast qui explore l’un des aspects les plus 
importants de la nutrition : la communication.

Dans le cadre de notre Académie des 
Amandes, cette série comprend des interviews 
avec des diététiciens et nutritionnistes agréés, 
qui partagent leur avis d’expert et leur 
expérience sur des sujets souvent hors de 
portée des cours académiques traditionnels 
et des formations, comme développer une 
entreprise, travailler avec des marques et 
représenter la profession en ligne et dans les 
médias. Découvrez comment trouver le bon 
équilibre entre la science et le récit, tout en 
restant professionnel et intègre.

Pour cette première série, nous sommes 
heureux d’avoir pu inviter les experts suivants :

• Rhiannon Lambert, nutritionniste agréée : Building a Successful Business: Marketing
& Branding.

• Helen Bond, diététicienne agréée : Working with the Media as an Expert.

• Claire Baseley, nutritionniste agréée : Navigating Regulations & Health Claims with Ease.

• Juliette Kellow, diététicienne agréée : Becoming a Freelance Consultant.

• Maeve Hanan, diététicienne agréée : Using Social Media Ethically & Effectively.

Recherchez « Kernels for Nutrition » dans votre application de podcasts pour écouter et vous 
abonner. Cette série est disponible sur tous les fournisseurs de podcasts, notamment Spotify, 
Apple, Google et Acast.

DÉCOUVREZ NOTRE NOUVEAU PODCAST 

DE L’ACADÉMIE DES AMANDES « KERNELS OF NUTRITION »  
27 JANVIER 2021 – 20-21 H

SAVE THE DATE: 
MYNUTRIWEB WEBINAR

27 JANVIER 2021 – 20-21 H

Février est le mois de la santé cardiaque. Pour l’occasion, les services d’e-learning MyNutriWeb 
hébergeront un webinar en direct avec le Dr. Wendy Hall, du King’s College London, sur le 
thème « All Things Diet & Heart Health » (« Tout savoir sur l’alimentation et la santé du cœur »).

Inscrivez-vous gratuitement ici.

Nous avons développé de nouvelles ressources de l’Académie des Amandes pour vous aider 
à communiquer par voie digitale des messages nutritionnels à vos clients, vos proches et 
au grand public. Ces ressources s’ajoutent à notre panel de ressources de formation utiles, 
développées avec des professionnels de la nutrition, pour améliorer vos compétences.

 WEBINARS 101: 

Si vous songez à héberger 
vos propres webinaires, 
découvrez notre nouveau 
dépliant dans lequel nous 
expliquons quand et comment 
les organiser.

LE GUIDE ULTIME DES 
RÉSEAUX SOCIAUX :
Basé sur notre guide du 
débutant pour les réseaux 
sociaux, dans ce dépliant, 
nous passons à la vitesse 
supérieure, et vous 
présentons différents types 
de contenu sur les différentes 
plateformes, notamment 
Instagram, Twitter et TikTok !

CALENDRIER 2021 POUR 
LES RÉSEAUX SOCIAUX :
Dans cette version actualisée 
de notre calendrier des 
réseaux sociaux, nous 
vous proposons différentes 
dates pour vous inspirer dans 
l’organisation de votre propre 
planning de contenu.

DÉPLIANT SUR L’ÉNERGIE DURABLE :
Nous avons créé ce simple document pour 
vous aider à expliquer à vos clients et patients 
pourquoi ils doivent consommer des aliments 
sains et riches en nutriments, qui peuvent leur 
apporter de l’énergie de façon durable.

Téléchargez-le ici.

HP CORNER
NOUVELLES RESSOURCES POUR 2021

Destiné aux professionnels de la santé

LES SECRETS D’UNE ÉNERGIE DURABLE
FAITES LE PLEIN D’ÉNERGIE

TROUVEZ LE BON TYPE 
D’ÉNERGIE :
Une énergie qui dure, cela signifie choisir ses aliments de sorte 
qu’ils assurent une libération lente et mesurée de l’énergie, sur 
plusieurs heures, ce qui évite ainsi des chutes d’énergie soudaines. 
Les aliments sains offrent une combinaison de protéines, de fibres 
et d’acides gras qui fournissent ce type d’énergie, car le corps 
met plus de temps à les digérer, les absorber et les métaboliser.

De simples glucides, ou des aliments riches en sucre, tels que 
les sodas, les biscuits ou les gâteaux, auront l’effet inverse, car 
leur énergie est métabolisée rapidement, créant des hausses et 
des baisses soudaines du taux de sucre dans le sang. Cela peut 
provoquer une hypoglycémie réactionnelle. Les protéines et les 
fibres sont des sources privilégiées pour une libération d’énergie 
régulière, et les amandes, qui contiennent 6 g de protéines 
végétales, 4 g de fibres et 9 g d’acides gras mono-insaturés 
par portion de 30 g (soit une poignée environ), sont un véritable 
en-cas énergétique.

POURQUOI L’ÉNERGIE DURABLE EST IMPORTANTE
Un taux de glycémie stable
Consommer des aliments complets et riches en fibres n’est pas 
une nouveauté pour rester en bonne santé, mais la durabilité 
de leur énergie a de multiples avantages. La métabolisation 
plus lente des aliments riches en fibres se traduit par un taux de 
glucose sanguin plus régulier et une sensation de satiété plus 
longue. Le maintien d’un taux de glycémie stable est important 
pour tous, et bien sûr, d’autant plus important pour les personnes 
souffrant de prédiabète ou de diabète.

 Il est recommandé aux personnes diabétiques de consommer 
des glucides complexes (glucides contenant des fibres) pour 
contrôler leur taux de glycémie, mais aussi d’assurer un bon 
équilibre entre les protéines et les acides gras insaturés sains.

Des recherches à long terme montrent les effets bénéfiques des 
amandes sur la régulation du sucre dans le sang et la santé 
cardiovasculaire lorsqu’elles sont intégrées dans un régime 
alimentaire sain. Dans le cadre d’une étude de six mois menée 
auprès de 50 Indiens atteints de diabète de type 2 et présentant 
un taux de cholestérol élevé, les participants ont suivi un régime 
alimentaire adapté au diabète et ont dû faire 45 minutes de 
marche cinq fois par semaine, afin de normaliser leur activité 
physique. On leur a demandé de maintenir ce rythme d’activité 
pendant toute la durée de l’étude.

Leur taux de sucre dans le sang et leurs marqueurs 
cardiovasculaires ont été mesurés au préalable. Ensuite, il leur 

a été demandé d’intégrer des amandes non grillées (fournissant 
20 % de leur apport calorique) à leur régime alimentaire.

Les amandes ont ainsi remplacé les graisses (comme l’huile 
de cuisson ou le beurre) et certains glucides. À la suite de la 
consommation des amandes, les chercheurs ont constaté que 
l’hémoglobine A1C (un indicateur du contrôle à long terme du 
sucre dans le sang) s’était améliorée chez les participants, ainsi 
que d’autres mesures cardiovasculaires (tour de taille, rapport 
taille-hauteur, taux de cholestérol total, triglycérides, mauvais 
cholestérol LDL et protéine C réactive).

Les limites de cette étude sont l’absence de mesures de l’insuline 
et une durée plus courte du traitement de contrôle par rapport 
au traitement de test.

Toutefois, ce dernier a eu un impact minime, car les résultats 
obtenus dans cette étude sont comparables à ceux d’études 
dont la durée des interventions de contrôle et de traitement était 
équivalente. Le rôle des amandes dans la gestion de l’insuline 
devra être étudié plus en détail.

IDÉES RECETTES POUR 
LA NOUVELLE ANNÉE
Rendez-vous sur page Recettes 
pour découvrir toutes nos idées.

HIVER 2020

Bienvenue dans l’édition d’hiver du Bulletin 
Nutritionnel et meilleurs vœux de la part de l’équipe 
de la Collective des Amandes. Nous espérons, 
malgré les défis auxquels nous avons fait face en 
2020, que chacun d’entre vous a été en mesure 
de profiter de quelques jours de repos pour se 
ressourcer et reconnecter avec ses proches 
pendant les fêtes.

Dans cette édition, nous mettons en avant une 
nouvelle recherche de l’étude PREDIMED et 
partageons quelques ressources de l’Académie 
des Amandes pour vous encourager à prendre 
contact virtuellement avec les clients, les patients 
ainsi que vos proches. Nous ajoutons également 
un nouveau dépliant sur le sujet de l’énergie 
durable, pour vous aider à combattre les matinées 
moroses et démotivantes de l’hiver. Même si nous 
ne pouvons pas nous voir en personne, plusieurs 
événements en ligne sont à venir, alors notez 
les dates et rejoignez-nous dans le confort de 
votre domicile ! Comme d’habitude, à la fin, vous 
trouverez une idée recette délicieuse et nutritive, 
ainsi que des nouvelles sur le verger.

DANS LA DERNIÈRE ÉDITION DU 
BULLETIN NUTRITIONNEL DE LA 
COLLECTIVE DES AMANDES :

BULLETIN 
NUTRITIONNEL 

SUIVEZ-NOUS 
V8 

https://academic.oup.com/jn/advance-article-abstract/doi/10.1093/jn/nxaa289/5936669?redirectedFrom=fulltext
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmoa1200303
https://login.huddle.net/user/?subdomain=almondboard&ReturnUrl=https://almondboard.huddle.net/workspace/31890648/files/#/84075490
https://login.huddle.net/user/?subdomain=almondboard&ReturnUrl=https://almondboard.huddle.net/workspace/31890648/files/#/84075490
https://www.theatlantic.com/sponsored/almondboard-2020/almond-farmers-are-preparing-warmer-world/3514/?preview=1
https://www.amandes.fr/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy
https://www.amandes.fr/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy
https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2020-04/0612_Almond Academy Handout_How-to Guide_v1.3.pdf
https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2020-04/0612_Almond Academy Handout_How-to Guide_v1.3.pdf
https://www.amandes.fr/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy
https://www.amandes.fr/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy
https://www.amandes.fr/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy
https://login.huddle.net/user/?ReturnUrl=https://my.huddle.net/workspace/17554610/files/#/83192622
https://login.huddle.net/user/?ReturnUrl=https://my.huddle.net/workspace/17554610/files/#/83192622
https://www.amandes.fr/why-almonds/recipes-and-trends/recipes
https://www.amandes.fr/why-almonds/recipes-and-trends/recipes
https://www.facebook.com/amandesfr
https://www.instagram.com/amandesfr/
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes
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