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Dans Constances, une alimentation riche en glucides raffinés
(patisseries, pain blanc, biscuits...) est associée a une augmentation
de la probabilité d’'étre myope chez les hommes, mais pas chez les
femmes. Publiés le 22 mars 2025 sur le site de la revue Clinical
Nutrition ESPEN, ces résultats seront approfondis par une étude
longitudinale afin d’établir le risque de voir apparaitre la myopie
aprés une alimentation riche en glucides raffinés de maniére claire
et nette.

C'est un fait établi, basé sur des chiffres sans appel. Partout dans le monde, on
observe une augmentation de la myopie avec le mode de vie occidental. La
myopie, qui se définit par une bonne vision de prés et up~ ~~rinina vrini @ ‘
loin, est liée a une croissance trop importante du globe or  Gérer le consentemen
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role aans son aevelioppement. vutre Cces racteurs, 1es Nnaplituaes allmentalres
et en particulier la consommation accrue de glucides raffinés (céréales du
petit déjeuner, péatisseries, gateaux, pain blanc, biscuits...) sont suspectées
d’'interagir avec la myopie, potentiellement via des mécanismes liés a
I'insuline.

Car qui dit forte consommation de glucides raffinés, dit libération rapide de
grandes quantités de glucose dans le sang et pic de production d’insuline
pour maintenir une glycémie normale. Or, I'insuline est une hormone connue
pour aussi influencer la croissance du globe oculaire ! Aucune étude
épidémiologique n'avait toutefois encore considéré l'association entre la
myopie et une alimentation riche en glucides raffinés chez les adultes. Une
équipe de l'Institut des sciences de I'évolution de Montpellier (ISEM) a eu I'idée
lumineuse d'utiliser les données de Constances.

globe oculaire allongé

vision normale myopie

La myopie est liée a un globe oculaire trop long. Limage d’un objet lointain se forme devant
les cellules rétiniennes et de ce fait est floue.

Une myopie pour 46 % des femmes et 39 % des hommes

Les chercheurs se sont focalisés sur les volontaires de Constances agés entre
18 et 40 ans inclus en 2015. La myopie des participants a été évaluée grace
aux mesures du bilan de santé initial, incluant le test de Monoyer a 5 metres,
complétées par leurs réponses a l'auto-questionnaire (port de lunettes,
myopie connue). Les scientifiques ont également pris en compte d'autres
facteurs pouvant influencer la myopie, comme I'4ge, le sexe, le niygmy

d'éducation, l'activité physique. A noter que les personr

, v ) a R Gérer le consentemen
n‘ont pas été intégrées dans l'étude car leurs problemes re
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chez les hommes était attendue Elle se retrouve dans la population générale
francaise mais aussi aux Etats-Unis, en Australie et dans des pays dAsie »
indigue Claire Berticat, chercheuse a I'lSEM.

lll. ALIMENTATION

12. Habituellement, & quelle fréquence consommez-vous les aliments ou boissons suivants, quel que soit leur mode de s
conservation (frais, en conserve ou surgelé), le moment de consommation (repas ou hors repas) et le lieu (domicile ou ‘par jour ou pls
hors domicile) 7 s d‘lids A Dans ce cas

; . " combien de fois

1B Pour les questions marquées d'une *, répandez en excluant les produits aliégés ou lights. lis font 'objet de questions spécifiques. saie s

our 7

1 fois Aliments frits (frites, chips, beignets, viandes ou paissons
. pltjmrwplnl panés..) 0, m L1 LIS 0, m}
« Aliments : Jnahw d1lab 1lah ':':; ':::"
mmbhndﬂnls Biscuits salés, cacahoutes, et autres produits apéritifs
ok itas) | Sedilee semaine (o, dunités par L L Bl = e
= it . st w, | m | w | m | w |
Viande , pore...
nde (hceuf, veau, agneau, porc...) P o R c
ey chocolat.. w | m. | m | @& | @& [=
: Biscuits sucrés, barres chocolatées ou de céréales, bonbons,
Poissan ou fruits de mer chocolat... allégés m] ] LI m O, a
Beurre, margarine (au petit déjeuner, en accompagnement,
(Eufs dans la préparation des repas) 0 a LIS - o, o
Charcuterie et abats (jambaon, pété, lard, boudi
sty T " Ao owommme o et O ECNECNE N ECNIC

Lait

Prodults laitiers (petits suisses, yaourts, fromage blanc..) *

Desserts sucrés (entremets, cremes desserts, mousses,
glaces..)

1 fols.
) Moins | Environ par jour ou phss
* Boissons : Jamais ou | oI fois | 1 fois I oy
presque par par combien de
semaine | semaine verres ou de
tasses 7

Produits laitiers et desserts allégés (4 0 % ou 20 %)

Café
Fromages *

Thé
fromages allégés

Jus ou nectar de fruits du commerce
Pain blanc, biscottes

O O
m] )
0 O
Soda Iomg!u Schweppes...), boisson aromatisée sucrée
Pain complet, intégral, au sarrasin, aux céréales, (Dasis, Ice tea...) LB .
de seigle, biscoties complétes
a a
0 O

Soda, boisson aromatisée light ou zéro
Cérbales pour le petit-déjeuner o

Boisson énergisante (Red bull, Monster...) (a I'exchusion du
calé et des bolssons pour sportifs)

Féculents (pites, pommes de terre, riz, semoule..)
Riz complet ou brun, pites complétes...
Légumes secs (lentilles, haricots blancs, pois chiches...)
Légumes crus (crudités) ou cuits

Fruits frais (y compris fruits pressés)

Plats cuisinés du commerce (en conserve, surgelés, traiteur :
couscous, cassoulet, choucroute...) *

o) (= fwilw (mfE [« fa (i n o e e feie e
) (= fuflsl (ol (ol (ol [stts feils (acbe) jolel fwlta) o
Do0OopDoDODO0O0O0O0O0DO0O0OO0OO0DO0O00ao
DDDDDDUDDDDDDDDDDDDDD
O O O O R 8 (RS (TR O I 1 Tl D O

Plats cuisinés du commerce allégés

Plats de restauration (hambu kebab, sandwich,
T w | ow | ow | om0

ooonobooooodooDoooonoooodoao

=
Les réponses des volontaires a la question 12 du questionnaire « Mode de vie et santé » ont
permis aux chercheurs de déterminer la « charge glycémique » de 'alimentation. Cette
charge glycémique est calculée a partir de la quantité de glucides dans une portion de
nourriture standard et de son indice glycémique (la rapidité avec laquelle I'aliment augmente
la glycémie).

Des glucides raffinés et des pics d’insuline

Les analyses statistiques menées sur 2 882 femmes et 2 389 hommes ont
établi que la consommation de glucides raffinés augmentait significativement
la probabilité d'étre myope chez les hommes, mais pas chez les femmes.
« Cette différence est probablement liee & un métabolisme différent chg @
femmes et les hommes. Les hommes présentent ge€nt gerer le consentemen
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sumuieralt inqgairrecrerment ia croissarnce au giope ocuiaire, ravorisant ainsi
l'apparition de la myopie. Chez les femmes, cette réponse insulinique étant
moins marquée, l'effet sur la croissance de I'ceil — et donc sur le risque de
myopie — serait plus limité, ce qui pourrait expliquer I'absence d‘association
significative observée chez elles » explique la spécialiste en nutrition.

Cette étude réalisée dans le cadre du projet « Myopie et consommation de
sucres » se prolonge aujourd’hui par un suivi longitudinal afin de confirmer le
lien entre 'alimentation et I'apparition de myopie au cours du temps. « Mais
d’ores et déja, nous ne pouvons que conseiller aux participants, et a chacun,
de consommer le moins de produits transformés possible, pour leur santé
globale » conclut Michel Raymond, chercheur a I'lSEM qui a mené l'étude avec
Claire Berticat.

Référence bibliographique:

Claire Berticat, Elisa Venturini, Vincent Daien, Marcel Goldberg, Marie Zins &
Michel Raymond. Association between myopia and refined carbohydrate
consumption: A cross-sectional study from the Constances cohort. Clinical
Nutrition ESPEN. 2025. DOI: 10.1016/j.clnesp.2025.03.033
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Résultats d'étude
Gérer le consentemen
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