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1 Les nuirimenis énergétiques

4 N\

t un
Notre corps €S ot d'éléments )

de nombreux fa

ensuite PE L
¢ le tube digestif I
ment se term!

prée et adaptee
aque jour des

Réles principaux :

» complexe qui

chine .
e « ma essenfle’s pour
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sous forme de nu tivité physique
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3 nos besoinS,
aliments apparten
PNNS (Programme

ant a une
National

Constituants
de base des aliments
assimilables lors de la digestion,
les nutriments sont répartis

en 2 grandes catégories :
® |es nutriments énergétiques
® |es nutriments non
énergétiques

e Assurerla
fabrication et le
renouvellement
cellulaire.

e Aider a la croissance etala
défense contre les agressions
microbiennes.

¢ Construire la masse musculaire
etla peau

Réle principal :
Fournir la plus
grande partie

de I'énergie
nécessaire aux
activités physiques
etintellectuelles

©)

Signes particuliers

* Les glucides simples apportent
de I'énergie de fagon immédiate
apres leur ingestion et se
caractérisent par un godt sucré.

Caracteéristiques

* Macromolécules constituées de
chaines d'acides aminés variés.
8 des 20 acides aminés sont
indispensables : ils doivent étre
apportés par I'alimentation car
le corps ne sait pas les fabriquer.
Indispensables tout au long de
la vie, les protéines le sont
particulierement en période de
croissance pour fabriquer de
nouveaux tissus. \_

* Les glucides complexes
fournissent une énergie de
facon plus tardive mais plus
prolongée.

Sources : céréales et dérivés, pommes
de terre, légumes secs. ..

Sources : sucre, produits sucrés, fruits. ..

4 N\
Roles principaux :
e Assurer le bon
fonctionnement du systéme
nerveux
e Fournir de I'énergie de
réserve stockée par le corps
e Participer a la thermorégulation du corps

Caractéristiques

* De sources végétales et animales, ils assurent
les apports en acides gras essentiels que le
corps ne peut pas synthétiser.

Signes particuliers

* Les graisses intrinseques : leur présence est
connue, mais pas toujours visible.
Sources : graines, noix, fromages, viandes, poissons...

* Les matieres grasses ajoutées.

Sources : huile de colza, de tournesol, de sésame, beurre

Signes particuliers

* Les protéines d'origine animale
contiennent I'ensemble des
acides aminés indispensables,
en proportions équilibrées.
Sources : viandes, poissons, fruits de mer,
ceufs, lait et produits laitiers

* Les protéines d'origine végétale
sont déficientes en au moins un
acide aminé indispensable.
Nécessité de trouver les bonnes
combinaisons (par exemple :
céréales + légumineuses).
Sources : légumes secs, céréales (blé,
mais, riz...) et dérivés, pommes de terre...

Le saviez-vous
La viande est
I'une des 1¢ sources
de protéines de bonne qualité

de notre alimentation,
avec en moyenne
25% de protéines
d'origine animale.

et margarine...

* Les graisses de formulation, souvent appelées
graisses « cachées », entrent dans la composition
de certains produits : viennoiseries, barres
chocolatées, pates a tartiner, quiches, saucisses...

Il faut donc apprendre a les connaitre pour
bien les doser.

Le saviez-vous
La teneur en lipides des viandes
varie selon les especes et les morceaux.

Ce qui est important ¢'est de varier
pour profiter des qualités nutritionnelles
et gustatives de toutes les viandes.




Vitamine A
2. Les nutrimentis * Vue, vision de nuit, entretien
non-énergétiques et de la peau, défenses immunitaires

PN B 0u ? Sous forme de vitamine A dans les produits d'origine animale :
leurs roles principaux £ viamine A dans fes p :
foie, jaune d'ceuf, lait entier, beurre...
Sous forme de provitamine A (béta carotene) dans les végétaux :
carottes, légumes verts, abricots, melon...

Vitamine E
¢ Protection des cellules
¢ Lutte contre le vieillissement

0u ? Huiles végétales, margarines, fruits oléagineux,
germes de céréales...

LES VITAMINES

Vitamine C
® Absorption du fer
¢ Protection contre les infections

° Hydrate les cellules 0u ? Fruits (agrumes surtout), légumes, produits tripiers

* Véhicuyle |
hydrosolybleg

* Elimine

8S Vitamines
et les minérayy

les déchetg
par les urings

. * Contribye au maintjep
ela températyre Corporelle

00 ? Bojsg
" ons (I'eay . .
b g est la seyle
015500 indispensapye) Sopes e Magnésium

Potages, fruits ot |5 * Transmission de l'influx nerveux
€gumes

Vitamines du groupe B
¢ Fonctionnement du cerveau
et des muscles (B1, B2, B3/PP, B5, B6)
¢ Production d'énergie (B8, B9, B12)
* Entretien de 'organisme (B8, B9, B12)

0u ? Produits tripiers (foie surtout), viandes,
poisson, jaune d’ceuf, Iégumineuses,
légumes secs...
A noter : B12 uniqguement présente dans
les produits d'origine animale

Vitamine K
e Coagulation du sang
0u ? Foie, viandes, ceufs, [égumes verts. ..

Vitamine D
e Assimilation du calcium

0u ? Synthese favorisée par le soleil.
Sources alimentaires : foie, poissons gras,

jaune d'ceuf, beurre, lait entier...

« Contraction musculaire Phosphore
001 ? Chocolat, légumes secs, céréales * Construction osseuse

complétes, certaines eaux

Fluor
* Minéralisation des dents

0u ? Produits laitiers, poissons, céréales

Zinc

e Fabrication des globules rouges

e Prévention des caries 0u ? Viandes, poissons, fruits de mer, produits laitiers, ceufs, Iégumineuses

0u ? Al'état de trace dans la majorité des aliments.
Certaines eaux de boisson, sel de table fluoré

Sodium

¢ Echanges cellulaires
Calcium LES ELEMENTS * Régulation des volumes liquidiens de I'organisme

e Construction osseuse MINERAUX

* Contraction musculaire
¢ Coagulation sanguine

0u ? Lait et produits laitiers, Iégumes
a feuilles vertes, certaines eaux

Potassium
¢ Echanges cellulaires
¢ Relachement musculaire

Fer 0u ? Viandes, poissons, lait, fruits, légumes, chocolat

¢ Transport de I'oxygéne

0u ? Viandes et poissons (fer « héminique ») ez =
Aliments végétaux, ceufs, produits laitiers Sélénium

(fer « non héminique ») ¢ Défense de l'organisme

* L utte contre le vieillissement cellulaire

Le saviez-vous 00 ? Viandes, produits tripiers,
Le fer de la viande et du poisson est produits de la mer, ceufs, produits laitiers
sous une forme dite « héminique » :
il a I'avantage d'étre bien assimilé par
I'organisme, environ 5 fois mieux
que le fer « non héminique »
des végétaux.

0u ? Sel de table

FIBRES AL\N\ENTA\RES

{ bles
es fibres solu ,
‘; Facilitent | parcours des déchets

dans le colon _
« Ralentissent la dige
pins

stion

Ou ? Baies et fruits a pe

(pomme poire, raisin, coings...)

Les fibres inso\uh‘e; -a\
o Facilitent le transit intestin

entiers, haricots
|egumes
mestibles

Ou ? Grains en
secs cuits, fruits et
avec des peaux co




2. La digestion et le devenir des nutrimenis

1. Le tube digestif : une machine complexe

Les actions mécaniques

Pharynx
Langue
Oesophage

_——-?

Bouche : aliments coupés, déchirés,
mélangés (grace a I'action des joues,
de la langue et des dents).
Aliments —» Bol alimentaire

(Esophage : progression du bol

alimentaire. Pancréas

. Estomac
Estomac : aliments brassés.

Bol alimentaire —» Chyme

L -~ -
Duodénum : progression du chyme.
Chyme —» chyle

Intestin gréle : absorption intestinale.
L |

Gros intestin (ou colon) :

déchets compactés. Intestin gréle

s s
2.Le devenir des nutriments dans |

jetdans|
« Au cours de leur trajet@a '
e Les nutriments franchissent la parot de

atre ensuite distribués a tous les((j)'rganes.
de nombreux replis recouverts d’un g
absorption intestinale.
« Le colon est le lieu de
o La partie des alimen

I'absorption de I'eau.

Estomac
Bol alimentaire
e_0_©o
® o

Aliments

Absorption
intestinale

Vaisseaux
sanguin

intestin

digestif, les aliments SO!
e I'intestin gréle et pass

C’'est I'absorption i_n?es
rand nombre de villosites €

ts non digérés progresse dans l'intestin greél

Intestin gréle

Les actions chimiques

Bouche : la salive (ou amylase
salivaire) est produite par les
- glandes salivaires.

Rdle : digestion chimique des
glucides par la transformation
de I'amidon en sucres plus
simples.

Estomac : les sucs gastriques
sont produits par les glandes
gastriques.

» * Roéle: débutde la digestion des
protéines et des lipides.

Duodénum : la bile est produite
par la vésicule biliaire et

= mm omm omm o €S SUCS pancréatiques (qui

Rectum
Anus

Eau

Gros intestin
o g 00 0 o 4

nutriments

—= déchets

S sonttransformeés en pa
ent dans _
tinale. La paro! d_e
t de microvillosit

e et forme les matieres f

Eau

contiennent plusieurs enzymes)
par le pancreéas.

Rdle : achever la digestion des
glucides, protéines et lipides.

== |[ntestin : le suc intestinal
acheve ou continue la digestion.

rticules solubles:les nutriments.

les vaisseaux sanguins pour
Iintestin gréle forme

és qui assurent cette

gcales.

Matiéres
fécales
évacuées
par lI'anus

Le saviez-vous
De la bouche a I'anus,
le tube digestif est un long

conduit de 10 a 12 métres
composé de muscles
et de membranes.



3. :es groupes d’aliments et les reperes
e consommation des adolescents

Pour couvrir s i i
es besoins nutrition i
i ne :
ot n euantts adont Is, il .est recommandé de manger chaque jour des aliment iési
e , ptée et en suivant les repéres de consommati i variGs ssus €6 ehaque gratpe
peu, beaucoup... tout dépend des aliments ! eion U FHNS

__...—_—_—____—___—____—___.___-_—____—_

Viandes, poissons et produits de la pé

— Lait et pmdu“s laitiers Combien ? 1 ou 2 fois par jour.

Combien ? 3 par jour (ou 4en fonction de la taille de
la portion et de leur richesse en calcium).
Jouer sur la variété.
Privilégier les produits nature, les plus riches en calcium,
les moins gras et les moins salés : lait, yaourt, fromage blanc...

En quantité inférieure a |'accompagnement constitué de légumes et féculents.
Si 2 fois par jour, des portions plus petites a chaque repas.

Poisson : au moins 2 fois par semaine, frais, surgelé ou en COnserve.
Viandes : privilégier la variété des especes et les morceaux les moins gras
(escalopes de veau, poulet sans peau, steak haché 5% MG...).

Limiter les formes frites et panées.

Boissons

Combien ? De l'eaua volonté
|'eau est la seule boisson recommandée en cours et en dehors des repas.
Limiter les boissons sucrées (sirops, sodas, boissons sucrées a base de fruits et nectars)-
! Pas de boissons alcoolisées, ni de « prémix ».

Le saviez-vous

Certair.]s produits - les aliments « multi-facettes » -
appartiennent a plusieurs groupes d‘aliments

Activite physique

el

fruits secs, fruits séchés : AU MOINS v équ'\\la\ent

ralzgns secs, pruneaux, Jd'une heure de
biscuit sodas, nanes sechees, che rapide
pétissilr-s" jus de fruit pommes séchées, e jour
patisseries, noix de coco, chague JOX-
viennoiseries ananas, papaye, i
abricots séchés A intégrer dans
lavie quotidienne:
SOUS foutes ses ormes
. - cremes
frfwt; oléagineux, dessert, Limiter \"\ﬂaﬂ.\""té
~ fruits a coque : pates a céréales Wites
noix, noisettes, amandes, tartiner du petit et les ac't\\l |
pistaches, arachides, déjeuner sédentalres ; ‘

cacahuétes,
noix de cajou



A chaque famille d’alimentis ses qualités nuiritionnelles

Famille d"aliments Caracteéristiques nutritionnelles
Fruits et/ou légumes Fibres, minéraux, vitamines C et B9 (folates), eau, glucides simples
Pain et autres aliments
ceréaliers, pomme de Glucides complexes, protéines d'origine végétale, vitamines B, fibres, minéraux
terre et légumes secs
»5’ Lait et produits laitiers Calcium, protéines d’origine animale, vitamines A, B et D, lipides, phosphore
e Vlandgs, poissons et Protéines d’origine animale, vitamine A, vitamines du groupe B, fer,
2 produits de la péche, - ;
' (§ lipides, phosphoare, zinc
ceufs
‘Q Lipides, Vitamines A, E et K,
(A : , I
.'_;-.s}_\ Produits sucrés Glucides simples
“w
Boissons Eau, éléments minéraux (+ glucides simples dans les produits sucrés)
v

Sut’les ’ ---..--n
S Fythm . -
S ado,eScews Nes ahnu.,,,fcmm(i

st réparti
Structyrgg etré €partie

Guliers -

-_

Bon a savoir :

¢ d'aliments

yantit
la a gtre

coNsommes dclit

adaptée aux depenses
énergétiques et a
I'appétit, il n'est donc
pas possible de dor_\ner
des tailles de portions
standard  pour tous
les adolescents.

Faim, rassasiement et satiété ?

Sensation de fatigue, gargouillis dans le ventre...

autant de signaux émis par notre corps pour nous annoncer

que nous avons faim. Nous devons alors manger pour combler ce besoin.

Mais attention a ne pas confondre ce besoin avec |'envie de manger qui répond alors davantage a une occupation.

La sensation d'étre rassasié apparaitra au cours du repas lorsque la faim disparait progressivement. Elle peut ensuite aller jusqu‘a I'état de satiété,
c'est-a-dire lorsque la faim n'existe plus. La boucle est bouclée lorsque la faim réapparait : c'est probablement I'heure du prochain repas qui approche !



4. Les pratiques alimentaires L'Asie
d@“g Ie mcnde * Un point commun : une prédomi

de rz pO Ssons Coqu lages etc uStaCeS
7
i

L’Europe
« Un point com
Le plat principa

de viande, de pois

o Quelgques spécia
|a carbonade flaman
chevaline (Hongrie)

3 des produits tripiers

. Des horaires décalé

Grecs et Espagnols din

L’Amérique
*Vaste continent regrou-
plan.t de nombreux pays et
r’eglons du nord au sud,
I'Amérique présente un
cama]‘eu de cultures aux
prathues culinaires variées.
Si la cuisine nord-
américaine différe forte-
Weht d’'un état ou d’une
region a l'autre (on parle
de cuisine « fusion » car
ellg mélange différents
cuisines du monde)
la culture culinairel
sgd-américaine donne
genéralement la part
belle & la viande grillée
de beeuf ou
d'agneau.

gine
Ax gen ction *

«\liande de pr’e,d\\e
[ )

peeuf, AW se :

t\:utes ses ormesk ar ex

Et en France ?

avec le petit déjeuner,

mun : 3 repas majeur
t du diner est

| du déjeuner €
son ou d'oeufs.
lites a base de via
de a base de joue
ou encore le «haggie
(Ecosse).

s 7 En Europe cen
ent vers 22h00.

nde : I'escalope de v
de beeuf (Belgique), le gou

uste sou

U ort att ait pOUl a via )de de b(BUi

le déjeuner et le diner .

généra\ement glaboré autour

eau ala romaine

lash a base de viande

s», panse de brebis farcie qui correspond

ers 15h00.

trale, e déjeuner se sert Vv

(COmme | o

e bibimba

* : p), su _"

'.Et en Chine ? Le porc n.rtoutgrlllee.
importante : en

t une pl
A |a: ace
porc a lalgre-douce, porc

(Italie), au caramel, fi
’ et de POrc au
concombre. .

Océan glacial Arct

[ 3

Atlantique

Océan
Indien

acial Antarctique

L’'Afrique

o Leriz etles céréales constituent I'aliment
de base, accompagnement inévitable de tout
autre plat (par exemple, la célébre recette du

mafeé).
o Particularité
présent, tout comme I'hui
« Particularité de I'Afrique
marquée par les sauces contenant de la
viande ou du poisson qui accompagnent

les féculents.

du Maghreb : le sucre esttres
le d'olive.
noire : une cuisine

* Considérée com
me une des .. o .
* Chaque région a sa gastmn(?[:]iz rgT:(_ate, la cuisine francaise se caractérise aussi par sa grande diversité
le kig ha far. S . itera par exemple le baeck pa Versité.

7, une spécialité breto 3 - ckeoffe, un plat tradit dive

nne a base de v o itionnel alsacien a base _
la daube provencale, cuisinée a base de viande de boellj?rr]::r:? bdoeuf bouillie ; le tripoux, un plat aveyronnais a dbzspé’fgm(t%_ de terre, de viandes et de légumes ;
inée dans du vin rouge o . . e tripes de vea ! ;
u encore I'andouillette d u et de panse d'agneau ;
¢ Troyes. gneau ;

Océanie
mie locale propose des plats
andes toutes plus originales
les autres comme

kangourou, le buffle
recette

o La gastrono
3 base de Vi
les unes que
le crocodile, le
ou lémeu (comme la
traditionnelle du meat pie).
e La cuisson en plein air est répandue

toute 'année, les parbecues sont

trés populaires.




5. Activite physiqgue et alimentation

Si Iactivité physique est essentielle pour I'équilibre énergétique, elle protége aussi la santé et permet d'étre en forme.

Les bienfaits de P'activité sportive au quotidien
e rencontrer d'autres jeunes, échanger, s'amuser
e gtre en meilleure forme physique et mentale
e vivre des expériences positives
e renforcer ses capacités respiratoires et cardiaques
e développer leur force, leur musculature et leur os
e rester souple

e conserver une corpulence dans laquelle ils se sentent bien Au moin
s ’

_ ' €quivalent
Quelques exemples d’équivalence a 1 heure de marche rapide d’une 1 heure

Activité Durée (min) ’ € marche_’aplde %
Marche (promenade) 90

Volley-ball 60

Danse, gymnastique, foot 304240

Vélo (20 km/h) 30a40

Rollers 26 a 40

Natation soutenu 26 a 32

A chaque sport son alimentation
L'alimentation doit alors permettre de couvrir des besoins proportionnels aux dépenses énergétiques et aux pertes sudorales.

. ive Pour les ado
dre d'une P"a“q“e-Sport articulie lescents
Dans le cadr extrascolaire Particulierement
sCO‘ﬂIre ou actifs ou sportifs
gpectées ! Plus o :
Rien a changer siles regles de base SOt TSP plus ,'stzﬁ:lvnes Sportives sont intenses
jen a . scent doj i .
" nées aux activités physiques suffisants en produ‘it:\lolf des apports
Des jeux et activites spontar e sport en club, une bonne autres foculenty. o c;elreahers et
quotidiennes en Passa'zepad'une alimentation sufhsfi‘“tn"‘t fruits eten eay, sgumes et
: agn (ter, en suiva Les vi 5
dratation ~ accomp t un godter, en S| es viandes maj ' -
g\ quantité, repartie en 3 retpa: eu PNNS suffit a tout pour les sportg‘;escgresﬁlntent un intérét
> e consommation . I elles apportent
les reperes dr couvrir ses besoins. des protéines de bonne qualité et gy

adolescent pou

f’er.blen as_similable par I'organisme
L'alimentation variera a :

S'agit de sports athléti

agit iques, de sport
d"équipe ou de sports d’endurancefj S
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