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3 Mots-clé
ALIMENTS

NUTRIMENTS
GROUPES ALIMENTAIRES



ALIMENTS

2 possibles facons de les classer:

animale (lait, viande, ceufs...)

SELON L’ORIGINE végétale (pain, fruits, légumes...)

minérale (eau, sel)

Plastique = aliments batisseurs contiennent les
batissent les cellules (formation de I'ossature, développement des muscles..)

SELON LE ROLE  Energétique > aliments énergétiques contiennent les GLUCIDES et les LIPIDES

constituent le carburant-combustible de notre corps

Fonctionnel = aliments outils contiennent les VITAMINES et les SELS MINERAUX

contribuent au bon fonctionnement de notre organisme



NUTRIMENTS

MACRONUTRIMENTS

> Glucides

» Lipides

a haute valeur biologique
> Protéines amoyenne valeur biologique
a basse (ou faible) valeur biologique

EAU= indispensable

MICRONUTRIMENTS

. . Hydrosolubles (B, C)
» Vitamines

Liposolubles (A, D, E, K)

» Sels Minéraux



UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

doit apporter tous ces nutriments

* 10-15% de protéines
* 25-30% de lipides
* 55-65% de glucides

« Toutes les vitamines , tous les jours.

 Une alimentation normalement variée fournit tous les sels minéraux

 1,51d’eau approximativement.




GROUPES ALIMENTAIRES

GROUPE ALIMENTS NUTRIMENTS
» Protéines a haute valeur biologique,
1 V.P.O. » Protéines avaleur biologique moyenne
viandes, poissons, ceufs » Mineraux : fer (viande, jaune d’oeuf),
crustacés, mollusques, » Vitamines : groupe B ; A (foie et jaune d’oeuf)
légumes secs > AppOI'tS pOtentiels en hpldes
> Apport en cholestérol
Aliments Batlsseurs\ @® Pas de calcium et pratiquement pas de vitamine C
» Protéines a haute valeur biologique,
2 PRODUITS LAITIERS » Mineraux : calcium
> Vitamines : A, B
> Apports potentiels en lipides
> Apport en cholestérol
® Peu de fer, peu de vitamine C
3 MATIERES GRASSES » Lipides
/ beurre, huile, sandoux.. > Vitamines liposolubles
Aliments Energétiques . :
setques FECULENTS > Glucides o
farine, pain, biscottes, pates, riz » Protéines avaleur biologique faible
autres céréales, pommes de terre.. - Vitamines B
> Fibres

Aliments Fonctionnels—— 5

FRUITS ET LEGUMES

> Fibres, sels minéraux,

» Vitamines : B, C, beta-caroténe,
» Glucides



ALIMENTS o i

* MINERALE
o = \
BATISSEURS ENERGETIQUES FONCTIONNELS
NUTRIMENTS L Protéines - Lipides Glucides Vitamines et sels minéraux
\ —
1¥F groupe 2eme groupe Jeme groupe 4¢me groupe Stme groupe
PV Produits Laitiers Matiére grasse Féculents Fruits et léegumes
Poisson, viande, c=uf, crustacées  lait, fromages, vaourt huile, beurre, saindoux pates, riz, pain, biscottes,

mollusques, légumineuses pommes de terre

« Protéines a valeur biologique « haute valeur biologique graisse et vitamines kiposolubles

11N «+ protéines a faible valeur biol. + Fibres,
haute et moyenne «+ minéraux (calcium) « + vitamines B + IMiNeraux,
«+ Minéraux «+ vitamines A, B «+ fibres + vitamines B, C, bétacaroténe
«+vitamines A, B + ghucides

Pour un régime équilibre :
= Au moins 1 aliment de chaque groupe-famille (pour mieux les distinguer il v a le code international des couleurs)

= Rapport en pourcentage parmi les différents nutriments : =10-15% de protéines
= 25-30% de lipides
= 55-65% de glucides
= toutes les vitamines et tous les minéraux + EAU

= Respecter les quantités et la frequence conseillées dans la pyramide alimentaire




Reégime eéquilibre

Chaque jour, il faut consommer au moins un
aliment de chaque famille pour avoir une
alimentation équilibrée.

Pour mieux s’orienter dans le choix, on a attribué
une couleur a chaque famille-groupe d’aliments



LE CODE COULEUR  ALIMENTS

A chaque famille d'aliment correspond une couleur.

On appelle cela le code couleur des aliments. Il nous permet de reperer chaque famille
rapidement

Pour que [organisme fonctionne bien, 1l faut que chaque repas comporte un aliment de
chaque famille a [exception d'une famille (les produits sucrés) qu'il faut limiter



Pain of aufres aliments ciréaliors,

pomme deo fome of iBgumeos socs

= | s produits caraahbers raffings
(riz, samoule, bia, pates, fanne, pain
bianc, céréalas pour patit-dajeunsr)
ou complets (dae couleur brune -
pam compial, riz compiet, atc.)

= Les I&gumeas secs - pais chiches,
flageolets, lenfllles, haricots blancs
el rouges, feves

= L es pommes de toere, e manioc,

Lait of produits koiticrs

el e taEi

* Les yaourts ol ies lads
fermeaniss, le fromaga
blanc ot las palits suassas

« | es froamages

p -"m);a\ r -’ -j ~ ic X r - -

sucra o les sucreries : misl, confiturs, Sirop,

Sel
= Sai ajoute {& la cuisson,

a l'assaisonnemeaent)
= Aliments trés salés (produits
aparitifs. cacahuétes, cenai
fromages et charcuterias,
atc.}




La pyramide alimentaire

En petites quantités

g 2 iy g . : Modérément et
Matiéres grasses ajoutées et oléagineux e v . = N varier les sources

Produits laitiers et alternatives végétales

e ) - VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,
enrichies en calcium

ceufs, légumineuses, alternatives végétales)

1 2 2 fois par jour

2 2 3 fois par jour en alternance
A chaque repas

Privilégier les céréales

Féculents B complétes

5 portions par jour:

c 3 portions de légumes
R \ = 2 fruits
N !\

U y

S— — \ Eau 4 volonté

Fruits et légumes

s R
Eau et boissons B
non sucrees - e
30 minutes de
marche rapide

e : (ou équivalent)
Activité physique par jour




Apport nutritionnel tou au long de la journée

petit-dejeuner 20-25%

collation s5-10%

diner 30-35%




IDEE POUR CONSTRUIRE UN MENU

D'abord fixer le plat principal.
Il doit amener des protéines, il sera choisi dans le groupe 1.

Ensuite, on choisira un plat d'accompagnement.
Il doit apporter des glucides soit a base de farineux (groupe 4), soit par les légumes
verts cuits (groupe 5)

Alors on précisera l'entrée et le dessert en fonction des deux plats précédents.

Si Gr 4 est en accompagnement, on prendra des légumes crus du groupe 5 en entrée et des
fruits cuits en dessert... ou inversement.

Ce qui permet d'avoir toujours une crudité (fibres, vitamines, sucres rapides) et une
cellulose cuite.

Si les légumes verts cuits sont en accompagnement, on choisira une céréale ou dérivé en
entrée et un fruit cru en dessert ou une crudité en entrée et un fruit cuit pour le dessert.



