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Les conmtituants de Nalimentation sont Feaw, les matibres
énergitiques (glucides ou hydrates de carbone, lipides ou
graisses, protides ou protéines), Jes vitamines ot les édéments
mindérass.

Lew mativres énerpétiques sorvent A alimenter les besoins en
dowrgio do Torganiame.

La valeur énerpétique des aliments s'exprime en calories. La
calorie ou Keal est dquivalesto A 4,18 joules (lo joule est une
unité internaticeale).

Quel que mit le travall effectud, le bom fonctionnement de
lerganisme requient un minimam quotidien de calories. Co
minimum se rapporte ssentiellement sux fonctions circula-
toires ot respiratoires, A ln déperdition d'énengie due aux mou.
vements, A la digestion ot su maintien de la température du

corps.

Selon Téat physiologique de T'orgasdsme, T alimentation de-
vra satisfnire deux types de besoins : Nan, constant répond aux
bnuiud’uundm.hmwldahmu-ﬂnm

Los ghocides sont bes premidees réserves énergétiques de [or

Lo métabalisme des glucides est comtrilé par différentes hor-
mones doot la plos importante est Ninsuline. Elle et peoduite
par b pancriss.

Nécosmaaire & la penétration du glucese dans les cellules,

linsuline permet de réguler lo taux de sucre sanguin (glycé-
e )

1 g de glucide agporte 4 Keal.

Les lipides

La grealité alimentaire dos graisses dépend essenticllement de
la noture des acides gras qui les composent.

Certains ackdes gras se montrent indispensables & I'dguilibre
alimentaire.

En effet lorganisme est iscapable den assurer la synthise.

L lipides soet los constituants Jes plus doerpétiques do Vali-
maontation, Fls sont également des vecteurs de vitamines (A, D,
E. K), o0 les appelle bes vitamines liposclubles.

Law Yipodes permettent do constituer une importante forme de

CreTRetagoe.
1 g de lipide apporte 9 Keal.

Lew protéines

Encore appeldes “sliments bdtissmars”, olles soot la chargento
de la matitre vivante et assurent la crelssance. Los protéines
soet composdes d ncides aminés dont cortains ne peuvent pas
dtre ynthitisés par lesganisme. Une guantité minimus de
protdines est nécessaire journellement, notre crganisme est
incapable de Jes atocker.

1 g do protéioes apporte 4 Keal.

Les édémonts minéraux

1ls sont composés de sels mimdraux et d'olige-¢léments.

Los sels mindraux

Les besoins en sels minéraux se trouvent habituellessent cou
verts par notre alimesdation,

Les sels manérwux sont :

< be sodivms,

Law bescins en magnésium ne sont pas toujours cosverts. En
effet, Nimtensification des caltures ne permet pas labsorgtion du
magnésicm par bes aliments,

Lex odigo-dléments

Ce sont des sels mindraux dont Ia présence ost indispensable
en quantied tris faibde.

Co mont ©

« Node,

« le asivre,

= o for,

« Jo cobalt,

- lo manganise,

’hm.

« e sédénium,

« o zinc,

« o Auee.

Les vitamines

Indispensables compléments des échanges vitaux, ce sont
des sulstances que Torganisme est incapable do synthétiser,
Elles defvent #tre apgortées régulidrement et en quantisé har
menicuse par I alimestation.



On Jes classe solon leur solubllité dans Veau (vitamines
hydresclubles) ou selon beer solubilité dans les grassses

(vitamines

liposolubles).
Seules trois vitamines sont synthétisdes par des bactérios
Iinsestinales - low vitamines K, Bl2 et H

VITAMINES LIPOSOLUBLES

VITAMINES HYDROSOLUBLES
Role Conséquence de
la carence
Vitamine Bl Vitamine du Polynévrites,
ou mdtabodiame dem oedémes,
Thiamine ghucsdes myocarditos,
- anti-névritigue bt bén.
Vitamine B2 Intervient dans le Lésions des levros,
o métabolisme des des muguouses
Ribeflavine protides, des hips- buccales, de Ia
des, des ghocides. langue, des yeux.
Vitamine B6 Ietervient dans le Léwions cutandes,
o miétadolisme des convalsions,
Pinidexine ackdes prinds polyndvriles.
Vitamine B12 Vitamine ants- Anérines de Bier-
o anémique. maer, ghossite,
Cobalamine douleurs d ongine
seurolgique.
Vitassioe PP, Ants-pelingrease. Maladie du cwir
ou chevelu, pellagre.
Acide nicotinique
Vitamine C Antiscerbutigque Scorbut,
stimaude les défen-
ses naturelles de
Torgasisme.

Ribe Consdquence de

1a carence
Vitamine A Vitamdne de la Cécitd, vitamine
oa croissance, de la crolssance.
Rétinol sandliore Ia visson.
Vitasane D Vitamine ants- Rachstiseone,
ou raschitssme. hypoparathy.
Caloférol roidie.
Vitamioe E Antioxydant Sténlind, anbrrie
ou wartout de la hémaolytique du
Tocophdrol vitamine A, noavesu-né.
Vitamine K Vitarmine anti- Hémaorragie par
oa hémorragiqee. avitamisose K
Ménodione
Age et alimentation

Notre alimestation varie seloo U'dge et selon netre activite,
Lo distincticns d'dge los phas fréquentes sant :

» enfants,

- adolescenta,

- sdulton,

« personnes Agles.

Les activitds sont classfes on 3 catégories !

« sédentaire,

- activitd phiigue moyeane,

« travail de force.



APPORTS NUTRITIFS QUOTIDIENS SOUHAITABLES EN FONCTION DE L'ACTIVITE
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APPORTS NUTRITIFS QUOTIDIENS SOUHAITABLES POUR LES ADOLESCENTS
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Jeunes enfunts
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Consells pratiques pour les sportifs
(hors compétition)

Los apports nulritifs quotidiess seubaitables sont sdentigues
au travailleur de force,

Quelques consedls qui permettront d'améliorer vos perfor-
mances ;

- avoir un régime alimentaire équilibed,

« Gviter Jes bolssons alcoolisdes et Je tabac,

- Jos bodssoma pea digestes - limonades, sodas et les bolssons
ErIeuses.

« éviier tout repas au moins troés heures avant un ofSort phy-

BEES
- augmentor la guantitd deau pour suppléer sux pertes ducs
A ks transpiration.

Dépense calorigue selon 'activité physique en
Koealheure

66  sommeil

77 éweilld ot couchéd

100 assis au regos

106 v

110 balayer

115  coudre et tricoter

120 dcrire & chanter

140 dactylographier

45  repasser ot faire la vadsselle
160  peindre

200  marche lente

200 premsastique

410 bicyclette

GO0  nager, marcher en montagoe
550  escalader

600  counr, ski de fond, ski de compétition.

Le poids idéal

Lo poids s8éal varie sehoes los individus.

Le poids adulte est atteint vers la visgt-cinquidme année.
Cost lo moment obi In tallle et stablo ot lossification est termi-

née,

POIDS IDEAL DE L'HOMME A 25 ANS

Taille Ossature Ossature Owsature
fine moyenne forte
150 49-53 53 .57 57.62
1525 50-54 535-0675 676
155 51 - 565 545685 08 .64
1576 62567 565605 60 -6
160 53.08 57-8 6 - 67
1625 65.050 50 .63 -0
165 WwhH-5 5 - 65 4571
1675 08 . 62 2. 66573
170 G0 - 645 635 - 685 65-75
1725 A& &5-T 0-77
175 635 .8 675-73 T2-80
1795 655 -705 70-755 T45-82
180 675-73 NA5-T85 T7-855
=25 70-755 T4-81 B0 - 88
185 725-78 76 -84 gz.05
188 7581 -87 85-95
19 TR-B4 §2-9%0 85.98

On peut wpouter | kg par dizaine &années.
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POIDS IDEAL DE LA FEMME A 23 ANS

Tallle Ossature Ossnture Ohsature
fine moyenne forte
1425 4648 48 .52 81 -565
145 46485 49-53 82.57A
1475 47505 50 - 54 53585
150 7581 505 - 56 54-60)
1525 a8 .52 bL5- 56 56-81
155 850 .53 53 .67 BES - 62
1575 5158 54050 568 - 64
160 52 -56 -0 695 - 66
1625 b4 - 58 5T.625 61 .68
165 55,5 -60 50 - 64 63695
1676 57 -61 605 - 664 LR B
170 59 - 63 625 -68 67-735
1725 ). 645 64-70 657
178 615.65 &65-T1 -7
178 LR =) 65-7T3 72-9
180 MA@ 69.75 T3-81

On peut ajouter 1 kg par duesine d années ot | kg par enfant,

QUELS ALIMENTS CHOISIR ?

VIANDES, ABATS, CHARCUTERIES

1 fwat savoir goe nd b couleur, ol o finesse d'un morceau ne
détormine son pouveds putritif.

Le bevuf

Phasieuss dléments pormetiont dappeicier sa gualité - ka cou-
Seur, la conssistance, lodeur et la teneur en graisses.
La viande de boeuf est particulitrement digestidde,

Le veau

Lo voas est un pou meing digestible que e boul L'animal est
pourri aw kit s b chair du veou est Banche.

Le pore

Sa digestibilité dépond de sa richesse en graisses. 1l ne peut
Slre consommeéb cru sana risgoe de parssitose.
Le mouton, Nagneau

Sa coulewr permet d apprécier sa qualité, Comme le pore, sa
digestibilité dépend de sa teneur en matsbres grasees.
Le cheval

L& cheval est une viande maigre ot digeste.

Lew volxilleos

La viande de volaille est maigre of trés digeste, si oo exchat la

peau. Lo pigeon présente les mémes avantages que le poulet.
Par contre canard et ole sont peu digestes en raison de lear
teneur Gevie en Matitees grasses.

Le gibler

Ce sont des viandes maigres peu digestes quand elles sont
préparées en marinade.

Les charcuteries

Aliments triw riches en calories, compte-tenu de leur richesse
0 matidres grasses,

Seules cortaines charcuterion soot plus digestes et moins
&W:hm&mﬂm.hﬂmmm.w&
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Len abats

Aliments dont ba digestibilité vane en fnction de Ia prépara-
tion. Eviter les sauces grasses qui accompagnent souvent la pré
paration des abats. [s sont riches en cholestérold, for ot acide uri-
que. Leur consommation devra dtre Emitde pour les personnes
ayant tendance & Ihypercholestérolémie et A Ia goutte.

POISSONS, MOLLUSQUES ET CRUSTACES

Laa poissons de mer ot d'eas dovoe soot riches en protéines et
pasvres en graissos of en fibres. Cela lour confere une haute
digestibulité,

Les signes de qualité

« odeur fraiche,

« powsu Brillante,

- dcailles blen fixdes,

« chair fermoe, blanche et élastsque.

Les crustacés, mollusques et coquiliages

Tl sont riches en proléines, pauvees on graisses of riches on
sels mindrasx, Tris digestes.
s soet suscoptibles de provogquer des allengios.

Le lait

C'est un aliment complet. Toutefvis la composition du lait
varie en fooction de s saison, des andmanx et de la régon.

La eréme

La créme du lait présente Jes mémes qualités que le lait avec
une tensur plus importants en matsbeos grasses. Ello est bien
toldrde mauf par bes vésicules biliaires sensibles.

Lo ynourt

C'est un produst de fermentation lactique. Sa richesse en
acide lactique combat lew troubles intestinasx (colites, diar-
rhées...).

Los fromages

Lo fromage est obtenu par coagulation du lais, blocage de
Facidité ot affinsgo.

On classe los fromages selon lewr tonewr en matiiros grasses
et selom lour consistance,

Plus Je fromage sers gras, moins il sera digeste.

Les produits Initiers soot particalibrement intéressants par
lowr richesse en caloium. Los personnes syant un rigiene limité
on sed devrent conscenmner le fromage avee modération

L'aaf de poule est considéré comame la “protéine de rédé-
rence” par les apécialistos. Sa cemponition en acidos sminés est
parfaite, de plus il est dune valeur calorigue moyenne. Sa
digestibilité varie en feaction du type de culsson. Les prépara-
tions lew plos digestes sont Toul & 1s cogque ot T'euf poché.

La qualvté des aeufs dépend des conditions d'élevage, notam-
ment de Talimentation des poules.

La coloration des cogquilles n'a sucus rapport avec ka valour
nutritive des cufs

Elles constituent une part importaste de Ialissentation ho-
makne. Les oéréales les plus consommées sont le bié et le rix.

Lo pain oot un aliment tris digeste. Toutefots Je pain rassis est
encore plus digeste.

Les pites alimestaires sont moins calorigoes goe le pain.

Lo riz est tris riche on amidon, pauvre on protéines of en
matstres grasses. [l conviemt tout particulsbrement & des régi-
mes lisités oo protdines.

Los Mgumes sont partscalitrement riches en fibres,

s convienment parfaitoment pour les régimes pauvres en
calories ot faciltent Je transit intestinal

1 est nécessaire de les mbcher solgneasement Jorsgu'ils sont
COnROMMmdS Crus.

La digestibilité des Mgumes est variable. Certains sont
sources de ballonsements of ne conviennent godre aux pers
zw- ayant des troubles digestifs (choux, salsifis, potits

A



Len logumes secn

Cos nlisments sont trim riches en gootéines, fls josent un rile
fort utile pour compléter Tapport peotéinigue lorsque la con-
sommation d aliments d'origine animale est fastde.

Lour digestibélité est souvest maddiocre & cause de ks tenewr
dlevée en cullulose.

LES FRUITS

[s somt ks sowrce principale de la vitamine C. 11 est done
recommandé de les consommer de préférence crus. Ils somt
riches en polassiume. Afin d'élisniner Jes tracos de pesticides, il
ot consnillé de les laver soignessement ou de les peler avamt
consommation.

LES CORPS GRAS

Lo bourre cosssommé cru et lo corpe gras be plus digeste,

Los graisses ne représentent pas uniquement une source
d'énengie, mals aussi une source de vitamines importaste. 11 est
indispensable de tenir compte de lowr composition. En effet les
acides gras dits essentiels (ou indispensables) soat vitaux sur lo
plan fomctionnel. De ce point de vue, s huiles ot Jos margarines
sition.

Les sucres simples conmalssont une cromsance impertante
wur le marché, qus n'est pos pastifide sur b plan nutritionnel.

On les appelle nusst “les calorien vides™. D plus une consom-
mation smportante de produits sucris asgmente lo besoin en
protéimes ot en vitamines da groupe BB

La seule botsson ndcossaire & Thossee est Teau.
Lew avtros bolssons consommées font apped awx plaisirs pas-
tatafs.

Les bolssons alcoolisées

L alocol est une importante source de calories.

1 g dalecol apporte 7 Keal.

Cot spport calorigee ne peut ire transfonmé en réserve éner
pétique, il est utilisé aseritit au détriment des aulres sources
d éneegic.

Leur teneur en vitamines et en éléments minéraux est

Le seul avantage des boissons alcoolisdes, consommées A
faible dose, sera de faciliter la digestion, par la présence de
tanins

Les boissons stimulantes

Elles napportent que peu dintérit sur lo plan dideétique, seul
be plaisir. Elles peuvent toutefoss stimuler les facultés intellec-

tuelles.

Law sodas ot los jus do fruits

D faut astirer Fattention sur loar nichesse en sucre.

[l soent surtout comsommdés par les jeunes cafants et peuvent
& lomg terme Baverisor obdsité, diabito of troubles digestific

Certaines de ces boissons contiennent des excitants & des
taux comparabies k ceux présents dans le cafe,

Une alimentation équilibrée fait appel & un large
éventail daliments, dont la composition est trés diver-
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TABLEAUX DE COMPOSITION

DES ALIMENTS

Les aliments sont classés de la fagon suivante :

viandes, abats, charcuteries,

poissons et autres animaux & sang froad,
aufs,

laits et dérivés,

céréales et dérivés,

légumes frais et dénives,

C0COCO0OCEGCO

C

fruits,

corps gras,
sucres et dérivés,

C 0CQC

boissons,

divers.

C

O Toutes les valeurs sont données pour 100 g
de denrées comestibles de 'aliment.

J Les tirets indiguent que nous ne connais-
sons pas la valeur correspondante,

QO Les valeurs caloriques sont données & partir
des bases suivantes :

« 1 g de protéines — 4 Keal

- 1 g de lipides — 9 Keal

« 1 g de glucides — 4 Keal

-1 g d'aleool — 7 Keal.

3 Les chiffres de protides, lipides et glucides

sont donnés en grammes, alors que pour le so-

dium, potassium, magnésium et calcium, ils cor-
respondent & des mg.
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POISSONS ET AUTRES ANIMAUX
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LAITS ET DERIVES
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LEGUMES FRAIS ET DERIVES
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SUCRES ET DERIVES
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BOISSONS
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Aliments riches en vitamine C
en mg/100 g.
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perwil 200
cnssls 180
navel 139
crille, cromson 124
poivron 120
estragon 120
chou vert 120
fenoulil 100
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crangv 80
chou-Neur 60
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Aliments riches en vitamine A

Aliments riches en provitamine A
en mg/100 g.
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Teneur en vitamine D Teneur en vitamine E
en mg/100 g. en mg/100 g.
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- ‘ dol“l”.a.} T

huile de germe de blé 130
m | huile de teurnesol 487
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hile de friie de maque- ——
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e a0 g vageriarreai g
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sardine 00,0400 avocal 32
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auf 0,0020 wuf, fremage 10
foie de poulet 00020 eréme fraiche 10
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Aliments riches en fer Aliments ::h“ sa :atnalnn
en mg/100 g. mg/l

plmdtlb“.} 2 & B
clovisme 2 algue marine 2 500
moule u germe de mais 550
boudin cuit 20 boccin bouills 414
x:m :: cacao en poudre 410

agneau
foie de barufl 10 germe de bié 400
persl 10 pein cassed sec 300
B < amande siche 253
escargot 250
del0AS
(i) 1 - o
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pois chiche 72 arachide 1
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foie do veas 50 grain do maks 120
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'b!th. aubenpne &5
amande schée 45 w \. 8!
Doisette sichée 45
epinard 40
farine de blé complite 40
soix de coco séche a6
pruncau 34
pessenlt 12
raisin sec aa
auf entser 23
figue ot noix sichos 20
pain do wigh 20
L viande 20 |




Aliments riches en iode Teneur en acide urique des aliments
en mg/100 g. en mE/100 g,

‘3 ) P =y
algue marine T00.00 ris de voau 990
farine de poisson 010 xardize $60
wil frasm 0,00 TognOns 200
farine de mas 0,08 fole de veau 200
thee frais 0,08 hareeyg 195
hareng frais 0 cervelle 178
ananas frals 0.3 pigeon 165
groseille verte 0m truite, carpe 165
mire fraiche 0,01 langee de baaf 145
pruncau oo sancisse de fole 130

\ = saumon 125

viande de pore 115
viande de veau 114
cabillaad 110
viande de baad 110
canard, oo 90
poulet 80
viande de meuton %
jambon 70
épinard 70
léigumineuses 5o
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PETIT LEXIQUE

Teneur en cholestérol des aliments
en mg/100 g.

Acide aminé : dlément do base des mativres azotées. Les pro-
tiines se composent essentiollement d'acides aminés

Acide aminé indispensable ou essentiel | hoit acides ami-

i ) nés sont indispensablos & Mhomme, fls doivent lii e fosrnis
cervelle de veau 1 810 dans des proportions harmonieuses.
Jaune dauf 1 680 Acides gras - élémaents de base des matibews grasses (lipides),
Cortains d'entre eux sent saturés ot stables & la chaleur ot &
rognens ds mouten ¢u tres sont nsaturés et lnstables. yr
de veau 400 .

i o M‘umm:tnhammnmmm.
rognoms de pore ncide linokique, acsde linolénigee, adde arachidonique. On les
Soie de pore 340 trouve surtout dans les gralsses vogitalos ot les odréalos com-
PO N 34 pletes. lls sont trés inwtaldes & la chaleur,
foie de barsl 265 Calorie : unité de chaleur, correspond & la quantité de chaleur

S nécessaire pour dlever de 1°, un litre deaw & 15°C. Officielle-
teurre meet la calorie est remplacée par Je joulo.
ris de vean 225 Glucides : substances composées de sucres ot de meléeules
fromage 1004 50 spparentées. Ce sont dos socres sisnples (glucose), des sucros
b 124 complexes (saccharowo ), de l'amidon et de 1a cellulose,
poulet 90 4 100 Lipides - ensmbde de matitres grasses.
f— s Métabolisme : ensemble de transformations chimsiques et
- physico-chimiques qui & sccomplinsent dams tous los tissas do
merlan = Torganssme.
bove t Nutriment : constituants démentaires dun aliment - acides
paieson 60470 ’ aminés, acides gras, sucre, vitamines, ééments minéraux. Ce
\_ ) mont des substances qui sceet utilisables par lorgamisme pour
COUVTIr ses besoana.
Parasitose - affections provogedes par la présence de para.
sl

Protéines - constituant majgeur des matidres azotées. Les pro.
téines venkes soet des chaines d'acides aminés

Provitamine - substance appareatée & une vitamise sescep-
tible diétre comvertic en vitamines par lorpaniame.

Tanins : tanin provenant des fruits o des feailles (substance
dorigine végétale) ot entrant dans la compesstion de cortains
ahovols

Vitamine : substance indispensable au bon fonctionnement de
Torgamisme, agportée en petite quantité par lalimentation,
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