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Qui sommes-nous ?

°: L’'AFS est une association a but non lucratif (loi 1901),
@ pu 5
AFS - fondée en avril 2000.
: o
&RI(-ZS‘ ®-
gpd;m - Elle est administrée par des malades et pour les malades souffrant de
o, Spondyloarthrite partout en France.

L'objectif de I'association :

Accueillir les malades, leurs familles, et toutes personnes concernées ou intéressées par la maladie,
adhérents ou non.

Soutenir toute initiative de nature a faire mieux connaitre ou reconnaitre la maladie.

Favoriser la diffusion d’'une information optimale ayant préalablement recu 'aval du corps médical.



Qui sommes-nous ?

AFS Nous avons un site de référence qui permet aux patients, usagers,
&Rics accompagnants et professionnels de santé de retrouver des informations au
sujet des spondyloarthrites et des rhumatismes inflammatoires.

FRETES UM boN 161

Découvrez I'AFS Les Aides

Association France Spondyloarthrites & Rics .
ey " ' Qu’est-ce que la spondyloarthrite?

L'AFS agréée par le Ministére de la Santé N2021RN0049

L'AFS est une association & but non lucratif (foi 1901), fondée en avril 2000,

Elle est administrée par des malades et pour les malades souffrant de > . i . 2
Spondyloarthrite partout en France. d Qu’est-ce que la spondyloarthrite ?

L'objectif de 'association : > Le nom de la spondylarthrite ankylosante est formé de racines grecques :

« Accuelllir les malades, leurs familles, et toutes personnes concernées ou
intéressées par la maladie, adhérents ou non.

* Soutenir toute initiative de nature & faire mieux connaitre ou reconnaitre la BRI 2 b = 3
et * Ankylosante qui indique la raideur, la rigidité des articulations.

I'aval du corps médical, En effet, la spondylarthrite ankylosante (en abrégé « SA » dans le reste du

« Spondylos qui signifie vertébre ;
* Arthrite qui désigne l'inflammation articulaire ;

France Asso Santé. Shul e/ao s

1adie infl

document) est avant tout une ire chronique de la
Consulter les statuts

colonne vertébrale et des articulations.

A&va

Elle est liée a un déregl des

A&fe

naturelles (les défenses

immunitaires) de I'organisme qui entraine une inflammation quasi
permanente de certaines articulations, de la colonne vertébrale et du bassin
(articulations sacro-iliaques situées dans la fesse).
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Py * AFS Présidente - 1er
o “eserm 2 MOIS
o , o o o ) ® o
Remerciements pour la magnifique journée
®- Nos 25 ans le 13 septembre 2025
o Nous exprimons notre gratitude a toutes les personnes qui ont contribué
) o a faire de cet événement une réussite. ..,
; oarthrites § @ o -Nous remercions chaleureusement les professionnels de santé qui se
L) sont investis bénévolement pour notre association.
-Nos partenaires et mécénes pour leur confiance et leur engagement a
nos cotés.

-Un grand merci a nos adhérents et bénévoles, qui sont le cceur de notre
) ) ° ° ~ V4 association. Ensemble, nous formons une communauté forte et résiliente,
C’est en septembre 2025 que I'association a fEté ses  eimemiecai i wmsonensno
-Nous avons célébré un quart de siécle d'engagement, de luttes et de
victoires, un nouveau chapitre s'ouvre devant nous !

Sel
25 ans d’existence

#AbbVie #AstraZeneca #Celltrion #CSLSeqirus #GSK #LillyFrance

#Pfizer #sandoz #Sanofi #ucbpharma #emmanuelbianco
#mathiaswillame #SFR #bcombrun

ik 13 SEPTEMBRE 2025

AFS |-
&Rics \
© | (@) AU MASs PARIS
.- 10 RUE DES TERRES AU CURE,
2 75013 PARIS
INSCRIPTION GRATUITE

Accueil des participants aux ateliers

Le programme a permis a de nombreux patients de
mieux comprendre l'intérét de cette démarche
d’accompagnement. ,_ .. |
En revanche, nous avons constaté que cette T e . |
approche était totalement méconnue de la plupart
des patients présents. W

Format Atelier

Nous avons décidé de mettre en place une information dédiée a cette

Vaccination et antibiorésistance

démarche, conscients de son efficacité dans la prise en charge des
pathologies chroniques et de son rble essentiel pour aider les patients a Lo
mieux vivre avec la maladie. S I

‘ Pause et visite des stands

C’est ainsi que nous avons mis en place le projet : SE— A\

\ Conclusion et poursuite des échanges

« Les clefs de ma santé » G ccc S & o & wmsse s
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AFS
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Le projet : « Les clés de ma santeé »

"Les Clefs de ma Santé”, est une série de 5 a 10 capsules vidéo courtes, concrétes pour les patients

— un rendez-vous mensuel pour aider les patients a reprendre la main sur leur santé, 3 mieux se
connaitre, a mieux comprendre et a mieux vivre avec leur maladie.

Chaque épisode (10 a 20 minutes maximum) est pensé comme un format simple, humain et utile,
construit avec des spécialistes — kiné, infirmier-e, sexologue, médecin de la douleur, pharmacien,
CPAM... — mais surtout pensé pour étre compris, appliqué, et vécu dans le quotidien par les
patients.

Pas de jargon. Pas de cours magistral. Juste des réponses, des clés, des exemples, des solutions, et
une présence réguliere qui crée de la confiance et accompagne réellement les patients.

“Les Clefs de ma Santé”, c'est la premiére série pensée pour donner aux patients les outils
pour avancer, mois apres mois, avec sérénité.



Les thématiques couvrent tout ce qui compte dans la vie avec une maladie chronique :

Le projet : « Les clefs de ma sante »

Kinésithérapie et mobilité
Vaccination

Role de I'IDE dans le parcours
Bon usage du médicament
Droits et aides (CPAM)
Traitement et prise de poids

Arthrite juvénile

Alimentation

Santé mentale
Sexualité

Gestion de la douleur
Fatigue

Sport adapté

Auto-hypnose et ressources personnelles
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Début du tournage des capsules début 2026

Avec notamment le Dr. Catherine Beauvais, rhumatologue et Matthias Wilame
kinésithérapeute et parrain de I'association.
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Pair-aidance

Education Thérapeutique des Patients

Ghislaine Schmidt,

Patiente experte




&Rics

La pair-aidance : I'expérience
au service des autres




Qu'est ce que la pair-aidance ?

gj » L'expérience vécue a une valeur

}D{ » Partager son vécu et ses stratégies
d’adaptation

ol « Accompagner d’autres personnes

(L confrontées aux mémes difficultés

« Je comprends ce que vous vivez parce que je l'ai
vécu moi aussi. »




G

%  Rompre l'isolement

7,

N2/,
et
» Partager des solutions concretes
(&

f'

UI% « Apporter de I'espoir

-

/l|\\

\\'I/ A

/ ”
,

)

> >>>> L'expérience partagée crée du lien. <<

» Renforcer la confiance en soi I




Pair-aidance et éducation thérapeutique :
des approches complémentaires

& * Professionnels de santé : expertise médicale

Y » Education thérapeutique du patient : connaissances
@ et compétences

O * Pair-aidants : expérience vécue, soutien entre
(LR pairs, accompagnement au quotidien



Le role des patients experts et des pair-aidants

& * Professionnels : expertise médicale

@ * Patients experts : savoir expérientiel structuré

O « Pair-aidants : soutien fondé sur I'expérience
= vécue

Tous contribuent a améliorer le parcours de soins.



La ne remplace pas les
soins, elle leur donne une dimension
supplémentaire : celle de I'expérience
vécue, du partage et de l'espoir.
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Exercices sur la posture pouvant étre
reproduit a domicile

Dr Arnaud Daguet

Pharmacien, Chateauroux
CPTS Chateauroux



Vaccination et maladies
iInflammatoires chroniques

Le role du pharmacien dans votre
parcours de soins




* ) Pourquoi parler vaccination aujourd'hui ?

oooooooooooo arthrites o

‘A, Les maladies inflammatoires chroniques et certains

traitements peuvent augmenter le risque
infectieux

',

ol

Les infections peuvent impacter la qualité de vie
oy et le suivi du traitement

La vaccination fait partie intégrante de la prise en
charge

m& ’



** ) Les infections : un risque a ne pas sous-estimer

L'incidence et la sévérité des infections sont
plus élevées que dans la population générale

e PX Le risque infectieux est lié a la fois a la maladie
et 3 certains traitements immunomodulateurs

|E @  Lesinfections peuvent conduire a une

hospitalisation ou a une interruption temporaire
S & dutraitement

Société Francaise de Rhumatologie, Rhumatos.fr



| Quelques chiffres clés

v des personnes admises en réanimation
v . ’ . °
v— 86% pour une grippe presentaient au moins
N— un facteur de risque de forme grave

Une majorité d’entre elles n'était pas vaccinée

Les vaccins occupent une place importante dans
la prise en charge des rhumatismes 4
inflammatoires chroniques '

Sources : Assurance Maladie, Rhumatos.fr



sssssssssss ') Quels vaccins sont particuliérement importants ?

Spondyloarthri ites o

» Grippe

e Covid-19

* Pneumocoque

* /ONa

» Rappels DTP VRS
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Le calendrier vaccinal francais 2026

Calendrier simplifie . E s
. . REPUBLIQUE § | =dna
des vaccinat FRANCAISE ~ *@ @ publique
U = ot o o France
Vaccinations obligatoires pour les nourrissons
_ - .. . S P . & > I :\$ "5 Qs
Aeapproprie. ([ (oF (@ (& (& 0T S| ¢ Fe W 1 S

BCG

DTP et Coqueluche - --

Pneumocoque

ROR

]
Méningocoques ACWY - _
I

Tous
lesans

Méningocoque B

Rotavirus

*Les nourrissons doivent étre immunisés contre le VRS soit par vaccination de a femme enceinte, soit aprés leur naissance.

Source : Ministere de la Santé - Calendrier vaccinal 2025




Grippe:
Prévenir les complications infectieuses

Covid-19:
Réduire le risque de formes séveres

Pneumocoque:
Prévenir certaines infections respiratoires graves

Zona:
Recommandé dans certaines situations

DTP:
Maintenir une protection a jour




** ) Le pharmacien : un partenaire de votre santé

éi%/ Vérifier votre statut vaccinal

+

e Répondre a vos questions

Prescrire et administrer certains
”) vaccins selon la réglementation

o7 Travailler avec votre médecin
AN et votre rhumatologue

Les recommandations vaccinales évoluent réguliéerement et
doivent étre adaptées a chaque patient.




.f‘ Parcours vaccinal du patient

/_e o
Y 4

Je mets a jour Je réévalue

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| ° |
. B ' mes vaccins | regullerement
| | i i mon statut vaccinal
| |
| |
| |
| |
| |

J'échange avec
mon pharmacien
et/ou médecin

Je fais le
point sur ma
situation




# ) Questions fréquentes des patients

.....................

Les vaccins
peuvent-ils aggraver
ma maladie ?

Puis-je me faire
vacciner sous
traitement ?

Dois-je en
parler a mon
rhumatologue ?

Quels vaccins
sont recommandés
pour moi ?




Vrai ou Faux ?

Ql

Le vaccin risque de déclencher une poussée
de ma maladie

Vrai Faux

Source : Vaccination Info Service



Vrai ou Faux ?

Ql

Le vaccin risque de déclencher
une poussée de ma maladie

— Mais le risque qu’une vaccination déclenche une poussée
de maladie inflammatoire n’'a jamais été confirmé

Source : Vaccination Info Service




Vrai ou Faux ?

Q2

Mon traitement m’empéche
de me faire vacciner

Vrai Faux

Source : Vaccination Info Service



Vrai ou Faux ?

Q2

Mon traitement m’empéche
de me faire vacciner

— Mais chaque situation doit étre évaluée
avec vos professionnels de santé

Source : Vaccination Info Service




A

** |7) Prévenir plutot que subir

% Risque infectieux augmenté

Risque d’hospitalisation

' Impact possible sur la continuité
des traitements

# La vaccination contribue a réduire le risque
de formes graves et de complications




** ) Protéger sa santé... et celle de son entourage

La vaccination protege le patient

Elle contribue également a protéger
les personnes les plus fragiles

La vaccination de I'entourage
participe a la protection des
personnes immunodéprimées

Source : Vaccination Info Service




009

(‘o

e
Vérifier son . Anticiper les
En parler a son Informer son . L.
carnet de : vaccinations
. L. pharmacien rhumatologue , :
vaccination nécessaires



Les 3 messages a retenir




FFFFFF

** /) Questions / Echanges

_© MErcIDE
f‘ VOTRE

- ATTENTION
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Exercices sur la posture pouvant étre
reproduit a domicile

Dr Mathias Willame

Masseur Kinésithérapeute, Nimes
Parrain de I'AFS & Rics



"~.
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Les fatigues : douleurs et sommeil

Dr Laurent Schmitt

Docteur en biologie
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Exercices sur la posture pouvant étre
reproduit a domicile

Dr Arnaud Daguet

Pharmacien, Chateauroux
CPTS Chateauroux



Les traitements d’aujourd’hui A

et les innovations thérapeutiques

Mieux comprendre les avancées qui ont L \
transformé la prise en charge des maladies

rhumatismales inflammatoires chroniques \ | '
|




Exemples :

: , . . ) e Adalimumab,
Un biomeédicament est un médicament produit . Etanercept,

a partir du vivant grace aux biotechnologies. * Infliximab

Source : ANSM



Comment les traitements ont-ils évolueé ?

1960-1970 1980-1990 1998-1999 2003 2010-2017 2017-2019 2015-2025 2025
AINS Traitements Premiéres Adalimumab Nouvelles Thérapies Déploiement Extension

(Ibuproféne, de fond biothérapies biothérapies ciblées des de la

Diclofénac) (Méthotrexate) anti-TNF (IL-6, IL-17, IL- (JAK) biosimilaires substitution

(Etanercept, 23) a I'officine
Infliximab) -




2* |- Pourquoi les biomédicaments ont-ils constitué

une avancée majeure ?
AVANT AUJOURD’HUI

Douleurs Meilleur controle

persistantes de l'inflammation

Poussées Réduc:cion des

fréquentes POBEEEss

D : i Maintien des activités
FOEress 'or! " et amélioration de la

de la maladie qualité de vie




= |- Qu'est-ce qu’'un biosimilaire ?
Meme qualte

(médicament de référence)

E@' Méme efficacité

\Z
Méme sécurité

Un biosimilaire est un médicament biologique trés similaire a un
biomédicament de référence déja autorisé.

Source : EMA / ANSM




[
[ ]
AFS |-
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France

2 |- Biosimilaire # Générique

.
°

Spondyloarthri ites o

Biosimilaire

Générique

z=y

Copie d’'un Médicament issu du vivant,
meéedicament hautement similaire a son
chimique médicament de référence




Pourquoi peut-on leur faire confiance ?

Les biosimilaires doivent
démontrer I'absence de différence
cliniguement significative avec le
biomédicament de référence.

e Evaluation EMA et ANSM

Source : Guide EMA sur les biosimilaires.



Ce que disent les études

Aucune difféerence

Plus de 15 ans - . .
Des millions de cliniqguement
de recul en : s . epe e
patients traités significative
Europe g ,
démontrée

e Ftudes : NOR-SWITCH (Lancet 2017) et registre DANBIO




= ) Les 3 questions les plus fréquentes des patients

Un biosimilaire
est-il aussi
efficace ?

Pourquoi
développe-t-on des
biosimilaires ?

Est-il aussi
sur ?

Pour améliorer

I’acces aux

0 traitements

et soutenir
I'innovation.



** ) Les biosimilaires : une actualité majeure
en 2025-2026

m Arrété du 20 février 2025 ;

* Extension des possibilités de substitution a
I'officine

« Adalimumab et Etanercept concernés

* Role renforcé du pharmacien

* |Information du patient obligatoire



') Quel est le réle du pharmacien ?

Rics

o
[
sssssssssss
[ ]

oooooooooooo arthrites o

QE).

A Expliquer les traitements

e Répondre aux questions

f@\ Accompagner un changement vers
=" un biosimilaire

Favoriser le bon usage des
traitements

= Participer a I'éducation
thérapeutique




AF

** |- Les 3 messages a retenir

Les biosimilaires
répondent aux mémes
exigences de qualité,
sécurité et efficacité
Les traitements ont

considérablement Votre pharmacien

évolué est un partenaire
de confiance
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= Sources

* Slide 2 — Qu'est-ce qu'un biomédicament ? / ANSM - Les médicaments biologiques et biosimilaires / https://ansm.sante.fr/qui-sommes-
nous/notre-perimetre/les-medicaments/p/medicaments-biosimilaires

* Slide 5 — Qu'est-ce qu'un biosimilaire ? / Assurance Maladie - Comprendre les médicaments biosimilaires /
https://www.ameli.fr/assure/sante/medicaments/comprendre-les-differents-medicaments/connaitre-medicaments-biosimilaires & EMA -
Biosimilars in the EU / https://www.ema.europa.eu/en/human-regulatory-overview/biosimilar-medicines-overview

* Slide 7 — Pourquoi peut-on leur faire confiance ? / Guide EMA sur les biosimilaires
https://www.ema.europa.eu/en/documents/leaflet/biosimilars-eu-information-guide-healthcare-professionals en.pdf & ANSM -
Médicaments biosimilaires / https://ansm.sante.fr/qui-sommes-nous/notre-perimetre/les-medicaments/p/medicaments-biosimilaires

*Slide 8 — Ce que disent les études / Etude NOR-SWITCH / Jgrgensen KK et al. Lancet, 2017. /Publication :
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28502609/ /Registre DANBIO /Glintborg B et al. / Publication : https://ard.bmj.com/content/76/8/1426

* Slide 10 — Actualité 2025-2026 / Arrété du 20 février 2025 / Extension des groupes biologiques substituables / Legifrance :
https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000051237716 & Ordre National des Pharmaciens :
https://www.ordre.pharmacien.fr/les-communications/focus-sur/les-actualites/nouvelle-liste-des-groupes-biologiques-similaires-
substituables / & Ameli : https://www.ameli.fr/pharmacien/actualites/biosimilaires-de-nouvelles-molecules-substituables-par-le-
pharmacien
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Alimentation, spondyloarthrite
et rhumatismes inflammatoires

Pr Jérémie SELLAM

Service de rhumatologie,
Hopital Saint-Antoine, AP-HP, Paris
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Interventions ponctuelles (expertises, conseils,
symposiums, études cliniques, formations) :
Abbvie, Biogen, Pfizer, BMS, Janssen, Novartis,
Fresenius Kabi, Novartis, Galapagos, Celltrion,
Grunenthal, IBSA, AlfaSigma, Novo Nordisk, Lilly

Intéréts indirects (subvention de recherche) :
Nordic Pharma

Invitations en congreés:
UCB, Janssen, Novartis, Nordic Pharma, Abbvie

Recommandations et méta-analyses

Recommandations de la Société francaise de rhumatologie sur
I'alimentation des patients ayant un rhumatisme inflammatoire
chronique®

Claire Daien®"-*, Sébastien Czernichow*¢, Jean-Guillaume Letarouilly¢, Yann Nguyen',
Pauline Sanchez?, Johanna Sigaux®", Catherine Beauvais', Sandra Desouches’,

Robert Le Puillandre', Vincent Rigalleau*, Pauline Riviére', Monique Romon™,

Luca Semerano®", Raphaéle Seror™?, Sylvie Sfedj”, Anne Tournadre?, Danielle Vacher’,
Daniel Wendling®, René-Marc Flipo®, Jérémie Sellam*"*

ARTHROSE
ARTHRITE

JE ME SOIGNE
EN MANGEANT

Rhumatismes, ce qui murche vraiment
pour soulager vos articulations




L’alimentation: au coeur de la vie des individus...

Aliments riches

Alcool, charcuterie, fromage
pain, pomme de terre, viande

Les bons vivants

Les apéritivores @@

Boissons sucrées, céréales

Fruits, legumes, sauces, boissons chaudes,  35_54 ans du petit-déjeuner, sandwiches,
matiéres grasses, soupes, poissons pizzas, plats composés
Aliments Aliments
craditionnels  55-64 ans modernes

+ 65 ans

Les pressés .
25-34 ans

15-24
Les globaliseés . e

Les gastronomes
a la francaise

Eaux, produits
ultra-frais laitiers,

riz, lait, produits

sucres

Aliments pauvres
énergiquement




Comment la nutrition pourrait elle agir
sur les maladies inflammatoires ?




Les aliments peuvent agir sur nos cellules immunitaires

e Directement Selon la source d’énergie, les cellules
deviennent pro- ou
Les cellules immunitaires captent anti-inflammatoires

certains aliments grace
a des « récepteurs »

* Indirectement

Notre alimentation conditionne
notre flore intestinale




Des pratiques alimentaires variees Carences liees a
e Alimentation enrichie ou compléments certains régimes
alimentaires . . .
« Régimes d’exclusion (sans lactose, sans Croyances, informations issus
gluten, végétalien, jeCine) des réseaux sociaux pas

« Régimes plus complexes (méditerranéen,
Seignalet, Kousmine)
* Régime hypocalorique

toujours démontrées

S>3
O M I 2022

societé frangaise

de rhumatologie Recommandations de la Société francaise de rhumatologie sur
I'alimentation des patients ayant un rhumatisme inflammatoire
SPNCM=-. chronique*

™ Noume THomma malsde

Claire Daien®" ", Sébastien Czernichow"?, Jean-Guillaume Letarouilly®, Yann Nguyen',
._ ‘?SFN Pauline Sanchez?, Johanna Sigaux®", Catherine Beauvais, Sandra Desouches’,
Sectit Franpaise 4¢ Nuteision Robert Le Puillandre’, Vincent Rigall&au“, Pauline Riviere', Monique Romon'™,

('ﬂ' Luca Semerano® ", Raphaéle Seror™ ", Sylvie Sfedj”, Anne Tournadre®, Danielle Vacher",
GFEf‘ A‘F‘-I; Daniel Wendling”, René-Marc Flipo®, Jérémie Sellam™'*
4Rl o] Mg e ey




Alimentation et activité physique sont indissociables

Prendre les escaliers Descendre 1 arrét de bus avant Utiliser le vélo pour les petits trajets
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Les changements alimentaires ne peuvent pas remplacer
votre traitement!

C’est une aide supplémentaire
L] W

Aucune intervention
alimentaire n’a jamais
démontreé étre capable
d’arréter la destruction des
articulations ou de guérir les
rhumatismes et maladies
autoimmunes/inflammatoires

o




S’intéresser a son alimentation, c’est devenir acteur
de sa santé




| 'alimentation c’est une porte ouverte vers une approche
globale

Prendre soin de ses articulations,
de son ceeur et de ses os ... et prendre du plaisir !




Trois recommandations

Revue du rhumatisme 89 (2022) 116-127

Recommandations et méta-analyses

Recommandations de la Société francaise de rhumatologie sur
I'alimentation des patients ayant un rhumatisme inflammatoire
chronique™

Claire Daien*"-*, Sébastien Czernichow*¢, Jean-Guillaume Letarouilly*, Yann Nguyen',
Pauline Sanchez* , Johanna Sigaux* " Catherine Beauvais', Sandra Desouches’,

Robert Le Puillandre’, Vincent ngalleau Pauline Riviére', Monique Romon™,

Luca Semerano®", Raphaéle Seror™°, Sylvie Sfedj”, Anne Tournadre®, Damelle Vacher,
Daniel Wendling", René-Marc Flipo©, Jérémie Sellam*"-*




** - Recommandation n°1 : Si vous étes en surpoids ou en
obésité, perdre du poids pourra vous aider

Perdre du poids pour avoir moins mal, avoir un rhumatisme
moins actif, voire diminuer les traitements de fond, ca marche !

Comment perdre du poids: diététicien ou médecin
nutritionniste

Attention a la taille des portions !

Avoir comme objectif une perte de poids sur la durée

Effets bénéfiques cardiaques, métaboliques et psychologiques




Recommandation n°1 : Si vous étes en surpoids ou
en obésité, perdre du poids pourra vous aider

mais attention a la perte de muscle!

Karacabeyli D, et al. Nat Rev Rheumatol. 2025;21:671-683



Recommandation n°2 = MANGEZ EQUILIBRE !

proposée aux patients atteints de PR et probablement a
ceux atteints d’autres rhumatismes inflammatoires
chroniques en raison de ses effets symptomatiques
articulaires et surtout cardio-métaboliques.

Recommandations Grade Niveau d’accord
(moyenne; écart type)
Une alimentation de type méditerranéen pourrait étre C 8,8 (2,1)

Daien C, et al. Joint Bone Spine. 2022;89:105319




Le pourrait m’aider a controler
mon rhumatisme ?

Oul'!

* Plusieurs études disponibles, surtout dans la PR

« Effet sur la douleur, la raideur matinale, la qualité
de vie

* Prévention cardiovasculaire et sur la mortalité

« S'applique aussi aux maladies auto-immunes
systémiques (ex: lupus)

* Alimentation adaptée a la prise de corticoides
par voie orale et aux interactions
médicamenteuses

ET




Pyramide méditerranéenne : un modéle validé

La pyramide du régime méditérranéen
Une approche contemporaine d'une alimentation savoureuse et saine

A Viandes et sucreries

moins sowvent
Vin Volailles et ceufs
avec modération : des portions modérées,
_ tous les 2 jours ou une fos par semaine
F 3 Fromage et yaourt
k. " des portions modérées,

une fois par jour & une fois par sermaine

- ; Poissons et fruits de mer
— 4 - scuvent, au moins doux fois par semane
Boire de I'eau &
: )
Fruits, légumes,
céréales
(surtout entiéres)
huile d'olive,
foves, noix
légumineuses
et graines,
'\ herbes et épices
'.: 4 la base da chagque repss
- 3 une activité
) physique
T Profiter
' des repas avec
. les autres
fllustraticn by George Middleton © 2009 Oldwarys Preservation and Exchange Trust www.oldwayspt.org

Middleton G. (2009) - Mediterranean Diet Pyramid, Oldways —https://oldwayspt.org/traditional-diets/mediterranean-diet [site consulté le 10 janvier 2022]




Les déclinaisons de I'alimentation méditerranéenne

A Meats

Occasionally

and sweets
Less often
v ; Eggs, poultry, healthy D
: COOKING OIS YOGt ‘ Moderate portions
Drink water & tea : ,_ Moderate amounts daily to weekly
i
Fish and shellfish Drink Water
Often, at least twice /00s, Pouliry & Other Mesls Heelthy Ol
S ‘%..j, p" I
. Often, at least
~ two times
Vegetables, fruits per week
whole grains,
legumes,
":;?:eed;' Herbs, Spices. and Traditional Sauces
Eat these foods AT , herbs, and ' 7 - -
every day . V- — spices B ® : A% A Whole Grains %‘* Base every
Base every o £ meal on
meal on Beans & Peas &\ ’ these foods
_ .
foods
Activity & Social Connection .
' 9 : A ::'mive; v'ﬁ Enjoy
\ R o R \ a healthy
J = . with others lifestyle
Blastiston by Covige Middiotun Bustraton by George Mddieton

© 2018 Oldways www.oldwayspt.org © 2011 Oldways www.oldwayspt.org
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Comment je mets en pratique ce fameux « régime

méditerrannéen » ? T
* Plus de fibres: farine complete plutot que blanche, plus de legumes R
verts a feuille (épinards (méme surgeles!), endive, salade), penser aux ‘e"j'::.‘
légumineuses 2 fois par semaine (haricots secs, feves, pois chiche, == g
DOIS Cassé)

* Plus d'oméga 3:

o Huiles type colza et lin dans vos assaisonnements,
o Poissons gras méme en boite, méme surgelé!

* Diminuer la viande: favoriser les morceaux moins gras (en enlevant
la peau du poulet, filets maigres de veau, steak haché a 5 % de
matieres grasses...)

 Limiter au maximum les aliments ultra-transformés (biscuits, pains
industriels, nuggets, desserts lactés...)

 Limiter les apports en sel, en produits sucrés

* Ceci implique de cuisiner et de suivre les saisons




Comment je mets en pratique ce fameux « régime
meéditerrannéen » ?

 Faire les courses: Aide de I'entourage, faire livrer, fractionner les achats

e Cuisiner assis/assise

* Penser aux aides techniques, mixeur, et autre appareil

 Faites participer I'entourage a la cuisine

* Mieux vaut des légumes surgelés ou en boite ou bocaux prédécoupés
plutét que pas de légumes du tout

* Bien macher et prendre soin de ses dents

* Cuisiner « fractionné » ou « en avance »

o ...S’autoriser des écarts...Penser a la convivialité

* Vous faire offrir des livres de cuisine ou des revues
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Pr Jérémie Sellam Pr Sébastien Czernichow Sébastien Richard

Pr Sébastien Czemichow Pr Jérémie Sellam Rhumatologue Médecin nutritionniste Chef cuisinier Sébautien Caernichow w1t médecin nutritionniste,
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70 recettes simples et gourmandes,
adaptées a votre forme du jour

Sortie le 30 avril 2026




OCCASIONNEL

a3 Sucreries, viandes rouges, charcutene

g Volaille, coufs, produits laitiers

Poisson ot fruits de mer
’ P *
z . Fruits, légumes, céréoles
- . N - ‘ ‘ compiétes de préférence,
~ ‘ b ".”,’ v .. Fhuile d'olive, fdves, noix,
- -

’ - ~ oy ' 23 légumineuses, groines,
v‘ -" ) @ a herbes aromatiques
0 L L et épices

b2 o en EE

Produits locaux

QUOTIDIEN

Cochez O Ul ou NON pour chacune des propositions suivantes, puis additionnez vos points.

Fréquence oul NON

de consommation (1 point) (0 point)

Légumes
Ver | TET
| ’ Frults ‘
& J oo Tomion”

| Céréoles complétes (pain, riz...)

Au moins une portion

— B
Légumineuses '

By

a1

Fruits & coque non salés
(noisettes, amandes...)

e La liste de courses
de Ualimentation

méditerraneenne

myY L] Chou [ poireau

[] Artichaut ] Courge (] Poivron

L] Aubergine L] Courgette ] Solade verte

] Betterave (] Fenouil [ Tomote (fraiche,

] Brocol ] Haricot vert en conserve, en souce)
L] Carotte L] Olive % J

M ratan M Ninnan ﬂ




« Mode d’emploi »
des recettes

En forme moyenne

La douleur est présente mais vous laisse
un peu de marge : les mouvements sont
possibles tant qu'on ne force pas trop,
etl'énergie est correcte mais limitée,

Icy, les recettes sont accessibles,
avec quelques étapes simples

mais sans préparation trop longue
ni tdches manuelles trop exigeontes.

En petite forme

La douleur est trés présente, les gestes
du quotidien, comme porter les sacs

de courses et découper les aliments,
deviennent difficiles et ko fatigue domine.

C'estle moment idéal pour privilégier
des recettes ultrasimples, rapides,
demaondant peu de courses,
dingrédients, de manipulations

et réduisant le nombre d'ustensiles,

En grande forme

La douleur est plus modérée, la mobilité
plus aisée et l'envie de cuisiner est i4!
Vous pouvez enchainer plusieurs gestes
sans trop de géne,

C'est le bon moment pour vous lancer
dans des recettes un peu plus élaborées

et vous faire plaisir avec des préparations
plus complétes Vous allez épater vos amis..

ORANDE FORME

Semoule aux senteurs

Powr 2 parvonne
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a Chuile d'olive, courge,
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Légumes
au thym et auromarin

Powr 2 pavionnas
Préperation : 1 min
Culisan 13 min

1petite potate dowce
Telgron

W patimarmen
1cowrgetis

Tizmane
Dueiqoes brira de thym
Queiqees Brira de tomarin
20 ml @hie Folive

S il dhalle Tomande
L# jun de 1 ciron

50 g de i

FORME MOYENNE

Prochoutter ke four & B0°C (th. &)
Peler lo patate douce ot Foignon. Laver kes outres Mgumen

Couper les gumes, les dsposer sur une plogue ollon ou four,
ovec o3 herbes hachdes o1 orrosar avec os dous hudos.

Endournes powr 2 minutos
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: ) Les compléments en Oméga-3 pourrait m’aider a
controler mon rhumatisme ?

A discuter dans la polyarthrite rhumatoide, mais c’est

vraiment facultatif

- ™S : ———
Bt poson ) viomax . taorvas STegh . P .@wm- i ~un ok ' WO OTge .“ ari . vegan Daatysane g - ‘ Vit 2. E . @ waTe i 0WOO MY
o - |

Arncoces - Acheter "oméga 3 compléments”

(R R R R

- owry . — -
il = — e - » ;
-
- = ® . -
= = 3 OM3: = -
. ‘ ’ '-)M\“': E - - 3..' ' =
ey ez g . i t— 7
- S ! i3 ~ = &' - -
| - = — - _— -~ 2 oy
Owede 3 2000 Oramge 3 EFax Crrege 3 10000 Orwyge )29 Owvagn 3 Sodgw D 3 0 Orvide 3 Qe Bupe Dowge 3 NI Mretomm QS ot On M 0" yeburw O 3 Tiple CALS 20ie do WCegerecy Erro Ovvie "w
170 Capden Labiiady - EFA G Catret Poeson Ln Pl PO A T Omage 3 Orgre Equitere POWEOn 170 (™42 5 coptinn Catcemngn '3 Postins Sauage £ ¥ Qb wody 7
e 1w mwe nwte 1I892C e Mo mm mend e e »nm L] 1 Mmwoe 1m0
Ongten s COM TerronTa vlera Lo LN g S LS R Lty [ A\ AN M W Gey Ny Fn DO T Abdy BaobdoarT 15, PR T R A1y S el st [SUNTS PR COCoOn e i com Nora NP TTE N 12 Mg dey
21996 0= e e A0 1 e e AT et e 28,4 3.0 10 500 € o e o0 Q2N SINMC e tag e i heate #2504 O ham te 600 € & Yo e ANt O AL R LWL hen e ANt de Mttt e i hante LI LT
T g A4 1hg ALIBC 1y eeee it S22t Mg nHC 12 Ler g

B warews B ok
LEdaremmwy Nyvrmes Smeg

.P‘J.
Orsegeteane Grregn 34 N

&

B veormer o o
(rw=g @=eve dimgopre B

@ Tt

e R

En mach

o Lasorwoes Lescure

2% w0 Compstrerts simerisrry Omege ¥ Lo

R R RS ) TR R R RALL

P ‘eres Bnros

LAty evary ot vree Orveg

- ttes Soee

I e C LR PR R S

% c/100g

(EE R RN

» Lex

oww B Beomock

Tetge ) corcert ey Roew

N/ 12

R R R R |

- WA Do

Drmiga 1 oatsdes oo e

W/ W0y

R R R R )

P v By

Lanerascery frsrmmes Ove

R R R L)

O Lanows Inames
Saow Dmege 1 Bche oe P

IR R R RAL

@ Pramuston

Compmery worerips

R R R R U

R R R R R




AFS
&Rics

Et les régimes d’'exclusion?

Les régimes concernés Ce que disent les études

» Sans laitages

« Sans gluten

* Jelines

* Régime Seignalet
* Régime Kousmine

Daien Cl et al , Revue du Rhumatisme 2022

Notre proposition

 Nous ne savons pas
tout

« Accompagner les
patients qui
souhaitent essayer

 Surveliller les
carences
nutritionnelles

* Préserver le plaisir
de manger

* Savoir reprendre
une alimentation
équilibrée




Conclusion

Les bons réflexes Ce qui ne marche pas Notre posture

* Se priver ou exclure des » Ecoute et ouverture
aliments d'esprit

 Les "solutions miracles" * Grande variabilité entre
(aliments ou les patients
compléments) * Chaque patient est

* Poursuivre un régime acteur de sa santé

sans résultat perceptible  Apprenez a vous
connaitre
* On ne sait pas tout !




: Les sites internet utiles

e e B CC https://www.mangerbouger.fr
https://mangersanssenflammer.fr
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https://www.mangerbouger.fr/
https://www.mangerbouger.fr/

Régime meéditerranéen et recommandations
du Programme National Nutrition Santé (PNNS)

¥

Céréales et légumineuses a chaque repas, selon appétit !
Privilégier les produits céréaliers complets ou semi-complets et augmenter la
consommation de légumineuses de 2 a 3 fois par semaine

" Produits laitiers : 2 par jour recommandés par le PNNS et 3 a 4 pour les pefsonnes > 70 ans
* i"l Varier les fromages (pate cuite, pate molle, fromage frais...)

'_r Diversifier les laitages (yaourt, suisse, fromage blanc, faisselle...)

Limiter les produits gras, sucrés, transformés
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** |©) Majorer vos apports en oméga 3 par I'alimentation !

&Rics

Selon les recommandations de la SFR, un apport en w3 supérieur a 2
g/}, est conseillé aux patients atteints de RIC. Mais ou les trouver ?

-l

2\
Jos

Poissons gras

* 4g d’huile de lin, soit 1 cac (assaisonnement uniquement, s’oxyde
tres rapidement)
~ © 10g d’huile de foie de morue (1 cas)
- 15g d’huile de noix (assaisonnement uniquement)
* 30g d’huile de colza (assaisonnement + cuisson douce)

“100g de saumon cuit ou 170g de truite d’élevage  <+—

7120g de saumon fumé ou 170g de truite fumée d’élevage
7 40g de maquereau fumé ou 90g de maquereau au naturel (boite)
7 70g de sardines a I'huile d’olive (boite)

<

/ Intéressantes pour leurs teneurs en wé et w9 mais non en w3

* Huile d’olive : w9 + w6 (cuisson + assaisonnement)
* Huile de Tournesol, wé
 Huile d’avocat : vitamine E et w9 (se rapproche de I'huile

Graines et fruits oléagineux d’olive par sa composition. Cuisson et assaisonnement. Peu
) répandue.)
* 30g de cerneaux de noix N » Huile de coco : tres riche en AGS (92% environ), contient peu
” 10g de graines de chia @ de vitamines. Résiste aux hautes températures. Peut étre
\-...-m_ _utilisée & l'occasion, non en substitution s IR /

Capsules oméga-3 EPA/DHA > 2g/j §; : \ |
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