PARTIE 1 NUTRITION : ALIMENTATION RATIONNELLE
1. rappelS de premiere documents supports : « l’alimentation » , « l’équilibre alimentaire »
1.1. Les besoins en nutriments*
-Définir l’abréviation AJR: AJR : Apport Journalier Recommandé
1.1.1. Besoins en glucides

- Rôle majeur des glucides : Energétique 

Indiquer les caractéristiques des 2 catégories de glucides

	Catégories de glucide
	Structure, molécules constitutives
	Propriétés
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	Glucides sucrés

(dans les produits sucrés)
	- Glucides simples* : glucose, fructose

- Dioside* : saccharose 


	Assimilation directe au niveau de l’intestin pas besoin de digestion
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	Glucides amidon 

(dans les féculents)
	- Glucides complexes* : Polyosides* : amidon
	Besoin d’une digestion préalable à l’absorption intestinale (amylase + enzyme digestive)


- Rapport conseillé : 20% de glucides simples et 80% de glucides complexes
1.1.2. Besoins en protides

- Rôle majeur des protides : Structural (énergétique en cas de jeun prolongé : fonte musculaire)

	Termes
	Définitions

	Acides Aminés* (aa)
	Molécule organique de la famille des protides. 

Monomère de base des protéines. NH2-CHR-COOH

	Protéine*
	Macromolécule : enchaînement d’au moins 100 aa unis par des liaisons peptidiques



	8 Acides aminés indispensables*
	Qui ne peuvent être synthétisés par l’organisme et qui doivent être impérativement apportés par l’alimentation 



	Protéines végétales 
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	-Protéines de qualité biologique moyenne : déficiente en un acides aminés essentiel la lysine 

-Digestibilité moyenne

	Protéines animales
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	-Protéines de très bonne qualité biologique, tous les aa essentiels sont apportés sauf la cystéine te la méthionine (2 aa soufrés) qui sont déficitaires 

-Excellente digestibilité 97%




- Rapport conseillé : 50% de protéines végétales et 50% protéines animales
1.1.3. Besoins en lipides

- Rôle majeur des lipides : Energétique principalement, structural et transport

	Origine des lipides
	Composition en acides gras 

(AGS*, AGMI*, AGPI*)
	Contient des AG essentiels ? effet pour la santé ?

	Graisses animales 
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	AGS sauf pour poisson AGI
	Oui pour le poisson

Pas dans les autres graisses animales donc carence

	Huiles végétales 
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	AGI et AGPI
	acide linolénique et acide linoléique


- Rapport conseillé : 33% d’AG Saturés, 33% d’AG MonoInsaturés, 33% d’AG PolyInsaturés (les acides gras essentiels en font parti : acide linolénique et acide linoléique). 

Pour obtenir cela, on doit consommer 50% de lipides animaux (AGS) et 50% de lipides végétaux (AGI).

1.1.4. Besoins en éléments minéraux

2 types :

- les macroéléments* et sels minéraux (calcium, magnésium, sodium, chlorure…) nécessaires en quantité assez importante (AJR de l’ordre du milligramme au gramme)
- les microéléments* et/ou oligoéléments (fer, zinc, iode, cuivre…) nécessaire en quantité infime (AJR en µg ou moins)
les carences en sels minéraux ont des conséquences graves : 

	Carence en :
	Conséquences
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	Calcium


	si carence* (il faut un apport déficient sur une longue période) : il y a trouble de croissance, fragilité squelettique, crampes (hyperexcitabilité neuromusculaire), risques hémorragique
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	Fer
	Si carence anémie caractérisée par fatigue et baisse du nombre de globules rouges. Attention chez les femmes.


1.1.5. Besoins en vitamines

« substances non synthétisables par le corps mais indispensables à son bon fonctionnement, apportées par l’alimentation » en clair il s’agit d’une substance indispensable : une consommation inférieure à l’AJR induit des troubles spécifiques.

	Catégories
	exemples

	Liposoluble* lipophile*
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K

	Hydrosoluble* hydrophile*
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1.1.6. Besoins en eau
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	-l’eau représente quelle pourcentage du poids corporel d’un homme : 60 à 70%. 

-Perte d’eau combien ? On perd 2,5 litres par jour  

 Comment ? respiration (expiration), transpiration, excrétion urinaire et fécale 

-Comment compenser les pertes ? absorption de 1,5L de boisson et 1L d’eau contenu  dans les aliments et un faible volume du métabolisme interne.


1.1.7. Besoins en fibres

	Les fibres sont des glucides complexes indisgestibles (cellulose présente dans la paroi pectocellulosique des végétaux). Elles facilite le transit intestinale et évite la constipation. On les trouve majoritairement dans les céréales complètes (haricots, lentilles, petits pois) et les fruits secs (pruneaux, amandes).
	[image: image16.png]





1.2. Les besoins énergétiques pour un adulte de référence

-Equilibre idéal en glucides, lipides et protides (à savoir absolument) pour un homme adulte avec activité habituelle dont AJR = 11 300KJ par jour* ( pour une femme AJR = 8400kJ/jour* )
	Nutriments
	Part de l’AJR en énergie* (%)
	Energie apportée* (kJ/g)
	Masse (g) à calculer

	protides
	12
	17
	80 

	Lipides
	30
	38
	89

	glucides
	58
	17
	385
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1.3. Les groupes d’aliments

-Indiquer les 6 groupes d’aliments, leurs principaux aliments, leurs principaux apports en nutriments

	Nom du groupe
	Principaux aliments
	principaux apports en nutriments

	Aliments Protidiques
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	-Viande, 

-Poisson, 

-Oeufs, 

-Graines de légumes secs (pois chiche, haricots blancs..), 

-Graines d’oléagineux (soja, arachide, tournesol, olive, noix…)
	-protéines de bonnes qualité 

-acides gras saturés sauf pour le poisson (AGI)

-fer pour les viandes rouges et abats
-vitamines B

-vitamine A

-iode pour poisson de mer

	Aliments Protidiques avec Ca2+ = Produits laitiers
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	-Lait, 

-Fromages, 

-Yaourt…
	-Calcium

-protéines animales de bonnes qualité

-acides gras saturés

-vitamine A 

-vitamines B

	Aliments Glucidiques
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	(Féculents 
	-Pain, 

-Pommes de terre et équivalents, 

-Céréales
	-glucides complexes : amidon

-protéines végétales (déficiente en un aa indispensable la lysine)

-fibres
-vitamine B (céréales complètes)

	
	(Produits sucrés 
	-Sucre, 

-Confiture, 

-Confiseries
	-glucides sucrés (sucre de table saccharose)

	Aliments Lipidiques
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	(Animaux 
	-Beurre, 

-Crème, 

-Graisses animales
	-Acides Gras Saturés (AGS)

-cholestérol

-vitamines A et D 



	
	(Végétaux
	-Huiles végétales (tournesol, arachide…), 

-Margarines
	-AG Mono et Poly Insaturés (dont AG indispensables)
-vitamines liposolubles (A,D,E,K) 



	Fruits et Légumes non féculents
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	-Légumes crus et cuits

-Fruits cuits et crus
	-Eau

-sels minéraux

-Vitamines C (surtout chez L et F crus)
-Fibres

-glucides (fructose…)

-Provitamine A (carotte)

	Boisson
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	-Eau, 

-Sodas, 

-Alcools
	-Eau

-Sels minéraux

-Avec ou sans saccharose 

-Avec ou sans alcool


1.4. Les bases de l’équilibre alimentaire
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Le menu simple est constitué dun plat central. des accompa-
gnements (entrée et dessert) et d’un complément (fromage ou
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2roupes absents, on ne choisit jamais un groupe déja repré-
senté

Clest ce choix qui détermine (ou détruit) I"équilibre du menu.
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yaourt





- Enoncer la Loi qui permet d’établir des menus équilibrés ? Un menu équilibré contient 6 groupes d’aliments (en quantité habituelle), les produits sucrés ne sont pas nécessaires à l’équilibre alimentaire

-Indiquer 5 autres facteurs dont vous devez tenir compte pour équilibrer et construire des menus ? le budget disponible, la saison, l’âge de la personne, l’activité physique de cette personne, la présentation et la concordance des plats, état de santé de la personne…

-Appliquer la démarche ci-dessus en complétant le tableau suivant ? 

	MENU
	CRITIQUE DU MENU
	SUGGESTION

	
	apport
	manque
	

	-……………….……

-endives au jambon
-fromage blanc

-fruit
	-PROTEINE  LEGUME CUITS
-PROT Ca 2+

-FRUITS CRUS
	- FECULENT
	-salade de maïs

	-……………….……

-filet de merlan frit
-pommes vapeur
-……………….……

-compote
	- PROTEINE LIPIDES
-FECULENT

-FRUIT CUIT
	- LEGUMES CUITS
- PROT Ca 2+
	-salade de tomate

-yaourt


1.5. Les équivalences alimentaires*
-Définir une équivalence alimentaire. Intérêt ?

Les équivalences permettent de remplacer un aliment par un autre afin d’obtenir un apport nutritionnel équivalent.

Il existe  2 équivalences alimentaires* possibles : dans le même groupe ou dans des groupes différents
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Elles donnent la possibilité de diversifier et équilibrer les repas.
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	Table de composition pour 100 g d’aliment

	Aliments
	Eau (en %)
	Glucides (g)
	Lipides (g)
	Protides (g)
	Calcium (mg)

	Cantal
	43.0
	4.0
	26.0
	25.0
	800.0

	yaourt
	89.0
	4.5
	1.0
	4.2
	150.0


A l’aide de la table de composition ci-dessus, calculer la quantité de Cantal équivalente à un yaourt de 125g pour l’apport calcique ? de quel type d’équivalence s’agit-il ?

1-on sait que 100g de yaourt apporte 150 mg de calcium donc 125g apporte 125 x 150 /100 = 187.5 mg de calcium

2-on veut l’équivalent calcique de 125g de yaourt en cantal : on sait que 100g de cantal apporte 800 mg de calcium donc pour avoir un apport de 187.5 mg de calcium, il faudra consommer 187.5 x 100/800 = 23.4g de cantal

3-il s’agit d’une équivalence dans le même groupe : le groupe protidique avec calcium
1.6. Utilisation d’une table de composition

Une « table de composition » donne, pour 100g d’aliments (partie comestible), la composition moyenne en nutriments.

	
	Eau (%)
	Glucides (g)
	Lipides (g)
	Protides (g)
	Calcium (mg)

	Roti de boeuf
	54
	0
	14,5
	29
	7

	frites
	47
	37
	11
	4
	15


Calculer l’énergie fournie par un plat de 150g de boeuf et 125 g de frites, quel pourcentage de l’AJR en énergie ce plat représente-t-il?

	
	
	g
	kJ

	Roti de boeuf
	lipides
	Dans 100 g de bœuf j’ai 14,5 g de lipides donc dans 150g j’ai (150 x 14,5 / 100) = 21, 75 
	1g de lipide équivaut à 38 kJ 

donc 21,75 x 38 =                                      826,5 

	
	protides
	(150 x 29 / 100) = 43,5 
	                                                                   739,5

	frites
	Glucides
	125 x 37/100 = 46,25
	                                                              786,25

	
	Lipides
	125 x 11/100 = 13,75
	                                                              522,5

	
	protides
	125 x 4/100 = 5
	                                                                       85

	
	
	
	Total = 2 959, 75 kJ

	Conclusion :

-Si homme : 11 300 kJ/jour : 2959,75 x 100 / 11300 = 26% de l’AJR
-Si femme :    8 400 kJ/jour :                        /   8 400 = 35%



1.7. Organisation de la ration* sur la journée

	[image: image31.png]1.4. Organisation de la ration sur la journée

Déjeuner
1.4.1. Répartition des apports énergétiques 40 % AEJ
Les aliments de la ration sont répartis dans les menus
de la journée en respectant I'équilibre suivant :

Petit
déjeuner
25 % AEJ





	D’après le document ci-contre et les résultats de l’exercice précédent que pouvez vous dire du steak frite par rapport à l’organisation de la ration de la journée dans le cas d’un dîner?

· pour le cas d’une femme le plat représente le % AEJ conseillé donc soucis d’équilibre dans le repas il manque l’apport de certains groupes alimentaires et le % AEJ est épuisé….manque aliment protidique avec calcium (bleu), légumes crus (vert)

· pour un  homme il reste 9% de l’AEJ donc le repas peut encore être équilibré.




2. Apports recommandés pour différentes catégories d'individus 

	Vous devez être capable de :

· calculer, pour un apport énergétique recommandé donné, les quantités de protides, lipides, glucides; (voir 1.2.)
· indiquer les apports recommandés en calcium pour une catégorie d'individus donnée.


-Repérer et Surligner l’apport énergétique journalier pour la femme et l’homme de références dans le schéma ci-dessous.
 

-Dans la brochure « le calcium et la femme »  retrouver le tableau d’apport en calcium recommandés par jour pour les différentes tranches de la population et reporter les données dans le tableau ci-dessous  :

	Apports énergétiques quotidiens conseillés ( en kJ) pour les différentes tranches de la population
	
	Apports calciques quotidiens conseillés ( en mg) pour les différentes tranches de la population 
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	Enfants (selon l’âge)


	500 - 900



	
	
	Adolescents


	1 200



	
	
	Femmes enceintes 

ou qui allaitent


	1 000



	
	
	Adultes


	900



	
	
	Seniors


	1 200




-Rechercher dans la brochure la quantité de lait ou équivalent en produits laitiers qu’il est conseillé de consommer chaque jour : ¾ de litre de lait /jour ou équivalent en autres produits laitiers
-A l’aide des informations recueillies dans la brochure: tracer la courbe AJR = f (âge/tranches de la population) pour l’homme, la femme en ce qui concerne le calcium et l’énergie. Essayer d’expliquer les différentes parties des courbes.



	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


On a quatre parties bien distinctes, selon les âges les besoins énergétiques et les besoins en calcium varient :

· la période enfance affiche les même besoins énergétique et en Ca pour les hommes et les femmes

· la période où les besoins en E et Ca sont les plus élevés est la période de l’adolescence pour les homme et les femmes. Car organisme en pleine croissance : métabolisme très actif (besoin important en énergie) + croissance osseuse (apport important nécessaire)

· la période adulte montre les mêmes besoins en Ca pour les hommes et les femmes et des besoins énergétique moindre pour la femme. Diminution des besoins de 300 mg /jour : il suffit d’entretenir le capital osseux, et de permettre l’activité musculaire et la coagulation.

· La période seniors il y a une nette diminution de l’AEJ car activité physique moindre, métabolisme au ralenti, par contre l’apport en calcium est équivalent à celui des ados  car avec l’âge les os deviennent plus fragiles ce qui augment le risque de fractures.

-Rappeler le rôle du calcium ? on le retrouve associé au phosphore au niveau du squelette et des dents, dont ils assure la rigidité. A l’état libre ca2+  a un rôle dans contraction musculaire et coagulation

3. rations alimentaires adaptées aux differentes categories d’individus 

	Vous devez être capable de :
· indiquer pour l'adulte de référence les quantités moyennes d'aliments qui constituent une ration alimentaire;
· adapter la ration de l'adulte de référence pour une catégorie donnée d'individus et la justifier.


- l’AJR en calcium varie au cours de la vie : Souligner les aliments qui apportent du calcium. Quel groupe d’aliment  fait-on varier dans les rations pour obtenir le bon apport en calcium ? s’aider des tableau suivant :

	Ration homme adulte 

 (source : « la nutrition » Figarella édition Jacques Lanore)
	
	Ration autres catégories 

(source : « la nutrition » Figarella édition Jacques Lanore)
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conseillés
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- protéines 604659 70a75g 64a70g 85a80g 48450g
- lipides 70a75g 80a859g 7524809 100 a4 105 g 554609
- glucides 270a 2759 310a315g 285a290¢g 3854390 g 215a220g
- calcium 900 mg 1200 mg 1200 mg 1200 mg 700 mg
Rations alimentaires quotidiennes (en grammes/jour)
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Viandes
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proposées
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- lipides 729 80 g 76 g 103 g 57 g
- glucides 273 g 315 g 290 g 380 g 220 g
- calcium 895 mg 1130 mg 1070 mg 1190 mg 730 mg
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Chocolat 10 10 15 15 10

| Apports des

: rations
proposées
- protéines 68 g 75 g 68 g 90 g 50 g
- lipides 729 80 g 76 g 103 g 57 g
- glucides 273 g 315 g 290 g 380 g 220 g
- calcium 895 mg 1130 mg 1070 mg 1190 mg 730 mg







- Sur le tableau « ration homme adulte » : on constate que les aliments apportant le plus de calcium sont : lait, fromage, légumes, fruits, pomme de terre, pain 

- Sur le tableau « rations autres catégories » on s’aperçoit que pour varier la quantité de calcium apporté on peut jouer sur : la quantité de lait et fromage essentiellement donc sur le groupe produit laitier = aliment protidique avec calcium. En effet, il s’agit du groupe qui apporte le plus de Calcium sans changer de façon importante la quantité des autres nutriments apportés.

4. organisation de l’alimentation pour une periode determinée : plan alimentaires, menus en fonction des différentes formes de restauration 

	Vous devez être capable de :
· préciser l'importance relative des repas dans une journée alimentaire ;
· évaluer, pour un plat donné, sa valeur nutritionnelle en utilisant une table de composition, voir 1.6.
· analyser des menus et proposer si nécessaire des modifications. voir 1.4.


-Rappeler la loi qui permet d’obtenir des repas équilibrés : Un menu équilibré contient 6 groupes d’aliments (en quantité habituelle).(les produits sucrés ne sont pas nécessaires à l’équilibre alimentaire)

4.1. Organisation de la ration sur la journée

4.1.1. Le petit déjeuner doit représenter 20% de l’apport énergétique*

	produit
	homme
	Femme


	
	Répartition de la ration alimentaire dans les différents repas

	Lait (L)
	0.25 L
	0.25 L


	
	[image: image36.png]Diner j

Groupes Quantité PD Déjeuner
(@ (9) (9) [C)]
Lait 1/2 écréme 250 250 — —
ou 150 100 <> *100
Fromages 60 - 608 i< > =60
ou40. €> " 20
ou30 <> 30
Viandes ou Poissons 150 - 150
ou (Eufs ou 100-120 50-30
Pain 300 100 100 100
Pommes de terre 350 — — 350
ou 200-250 150-100
Légumes 400 — 100-150 <7 *300-250
Friits 350 175 175
Beurre 25 15 5 5
Huiles 35 — 20 <> 15
| Sucre ou équivalent 55-60 40 510 105

* la fleche indique que la quantité peut étre placée indifféremment au déjeuner ou au diner





	Pain (g)
	100
	60


	
	

	Beurre (g)
	15
	10


	
	

	Sucre (g)
	10
	10


	
	

	Confiture (g)
	30
	20


	
	

	Énergie (kJ)
	2670
	1955


	
	

	% AJR
	24%
	23%
	
	


4.1.2. Le déjeuner et dîner

	
	Déjeuner structure classique à 5 plats 

40% de l’apport énergétique*
	Dîner
 40% de l’apport énergétique*

	Entrée
	Légumes crus, cuit
	Légumes crus, cuit

	Plat principal
	plat protidique + légumes/féculent + pain
	Complément protidique + légumes/féculent + pain

	complément
	Produit laitier
	Produit laitier

	
	Fruit cuit ou cru
	Fruit cuits ou cru


*structure anglosaxone

4.2. Elaboration d’un plan alimentaire*
4.2.1. Définition et intérêt d’un plan alimentaire

-Définition : C’est une programmation de l’alimentation en collectivité pour une durée déterminée (de plusieurs jours à un mois) qui permet de concilier : équilibre alimentaire, variété et coût des denrées

-Intérêt du plan alimentaire : 

-équilibrage des repas, variation des menus

-diminution du coût des denrées (prévision des achats)

-adaptation des menus au public, au type matériel disponible dans les restaurants
4.2.2. Réalisation d’un plan alimentaire*
-A l’aide du tableau de fréquence et la trame du plan alimentaire ci-dessous, élaborer un plan alimentaire : conception de 5, 10 ou 15 repas-type équilibrés. Chaque repas est inscrit sur une fiche R1, R2, .. on réalise un planning mensuel en permutant les repas sur des périodes plus longues ( + menus de saisons alternatifs ! menus d’été, menu d’hiver). On évite de répéter un repas le même jour de la semaine.

	Fréquence des plats pour un plan alimentaire d’une collectivité offrant 5 déjeunés par semaine

 (pour adulte à activité moyenne)

	2 viandes, 1 volaille, 1 poisson, 1 plat à base d’œuf ou d’abats
	4 légumes cuits, 5 féculents, 2 légumes crus
	5 produits laitiers
	3 fruits crus, 1 fruit cuit


	Trame du plan alimentaire


	Groupe aliment
	Aliment type
	Menu précis

	
	Protidique
	viande
	Steack haché

	
	Fruits et légumes
	Fruit cuit
	Compote de pomme


( Conception de 5 repas-type équilibrés : structure classique à 5 plats

	R1
	R2
	R3
	R4
	R5

	Légumes crus G5
Œufs ou abats G1G4
Féculents        G3
Fromage         G2
Fruit cuit         G5

Boisson           G6
	Légumes cuits G5
Viande à rôtir G1G4
Fécu et légumes G5 G3 
Produit laitier G2
Fruit cru         G5
Boisson           G6
	Féculents G3
Viande à braiser G1G4
Légumes cuits G5
Fromage G2
Fruit cru         G5
Boisson           G6
	lég  G5
Poisson G1G4
Féculents G3
Fromage G2
Fruit cru         G5
Boisson           G6
	Légumes crus et cuits G5
Viande à rôtir G1G4
Légumes G5
Dessert à base de lait

Et féculents G2 G3

Attention manque 1 fruit

Boisson           G6


Organisation sur un mois :

	
	lundi
	mardi
	mercredi
	jeudi
	vendredi

	1ère semaine
	R1
	R2
	R3
	R4
	R5

	2ème
	R2
	R1
	R5
	R3
	R4

	3ème
	R4
	R5
	R1
	R2
	R3

	4ème 
	R5
	R3
	R4
	R1
	R2


( Conception de 10 (équivalent 2 semaines) ou 15 repas-type équilibrés : structure classique à 5 plats

Cette solution permet d’envisager l’utilisation épisodique de certains aliments dont la fréquence hebdomadaire peut être mal acceptée et créer une certaine monotonie. C’est le cas, par exemple, des abats (foie, cervelle, rognons...) ou des oeufs servis en plat principal (en remplacement de la viande ou poisson) mais aussi des légumes secs (lentilles, haricots blancs).

-A partir des menus d’hiver et d’été précis retrouver le plan alimentaire commun qui a servi à leur élaboration

	Menu d’hiver
	Menu d’été
	R2   Aliment type
	Groupe aliment

	-Betterave en vinaigrette

-Poulet rôt

-Purée pomme de terre carotte

-Yaourt sucré

-pomme

-eau
	-Cœur de palmier vinaigrette

-Poulet rôti

-Riz et ratatouille

-Yaourt sucré

-pêche

-eau
	-Légumes cuits G5
-Viande à rôtir G1G4
-Fécu et légumes G5 G3 G2
-Produit laitier G2
-Fruit cru         G5
-Boisson           G6
	-fruits et légumes cru

-protidiques

-féculents + fruits et leg cuits

-protidiques + Calcium

-fruits et légumes crus

-boisson


5. EVOLUTION Des modes ALIMENTAIREs 

Depuis 30-40 ans, les pratiques alimentaires connaissent de profondes mutations.

Cette évolution s’explique par certaines modifications sociales (amélioration du niveau de 

vie, urbanisation, travail de la femme, journée continue…) et par les innovations de l’agro-

alimentaire (produits semi-élaborés : fonds de tarte…, produits élaborés : plats cuisinés…)

5.1. Evolution des apports énergétiques en France de 1780 à 1980

-Commenter le graphique ci-contre :
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On constate tout au fong du XIX
siecle une augmentation réguliére de
la ration énergétique totale, consé-
quence d'un accroissement de la
consommation de tous les aliments.

A partir de 1880-1890, la france
atteint un niveau énergétique de
saturation et on remarque une bais-
se de la consommation des aliments
de base (céréales et féculents) ainsi
qu’une croissance de fa consomma-
tion des autres produits.

Depuis un siécle, fes apports énergé-
tiques globaux demeurent stables.

Ce type d'évolution apparait dans
tous les pays des que fes conditions
de revenu et d'offres le permettent.




5.2. Evolution de la consommation des aliments en France de 1960 à 1997

	[image: image38.png]Tableau 2 : Evolution de la consommation des aliments en France de 1960 a 1997

Viande 683 824 100 983 929 885 887
Produits péche, <) 764 913 100 1095 BT 1232 | 13
(Eufs % @ 70,4 824 100 1067 1065 1045 1039
Lait 76,4 882 100 1158 - 085 1164 1156

232 63,1 100 1799 2065 2152 2253
39,1 73,1 100 1146 120,4 1213 123
Beurre, 688 97,7 100 93,8 88,5 87,5 914
Huile, margarme’@ 58,1 76,9 100 106,9 98 100,7 98,7
Pain 1226 107,2 100 (ks 93,9 95,1 95,6
97,4 1209 100 744 67,4 65.4 625

Pommes de terre ~ 1242 1434 100 82,6 84,9 84,8 84,4

Légumes secs sﬁ% 2099 1622 100 76,8 79 799 797

[SY)

Légumes frais % 957 | 1164 100 1034 107 1039 1044
@
Fruits frais & % 717 1139 100 108,1 107.6 107 1052





	-Analyser le tableau ci-contre: quels nutriments sont surconsommés ou sous –consommés par rapport au début du siècle ?

[image: image39.png]On peut constater que la consommation des légumes




[image: image40.png]secs enregistre la plus forte baisse. En effet, les
Francais boudent les aliments réputés énergétiques et
ceux qui demandent des préparations culinaires
longues. Par contre, les produits laitiers frais ont vu




[image: image41.png]leur consommation se multiplier par 10 dans le méme
laps de temps. Les nouveautés ne cessent de stimuler
la gourmandise des consommateurs (mousses aux
fruits, yaourts a l'aloé...).




· Il y a 50 ans : l’alimentation était riche en : protéines végétales, amidon et fibres alimentaires

· Dans les années 80 : alimentation riche en : protéines animales, sucre, lipides saturés.

· Comparaison avec AJR :

· Les produits carnés sont surconsommés  (265-150= 115 g de trop)

· Les légumes secs sous consommés

· Les graisses surconsommés (soucis de graisses invisibles)

· Le sucre surconsommé (100 – 70 = 40g de trop)

· Les pomme de terre sous consommées (230 – 350 = -120)

· Le pain sous consommé (170 – 300 = -130)




6. CONSEQUENCES SUR LA SANTE DES DESEQUILIBRES NUTRITIONNELS 

	Vous devez être capable de :
· indiquer l'incidence sur la santé d'une conduite alimentaire donnée.


6.1. Les risques liés au excès alimentaires


[image: image42.png]1. LES RISQUES LIES AUX EXCES
ALIMENTAIRES

1.1. La suralimentation

Il est tres facile de couvrir la ration énergétique
nécessaire pour la plupart d’entre nous.

Le “poids idéal” ? C'est du point de vue médical, celui
qui assure un état de santé naturel.

Ce “poids idéal” se calcule avec des techniques plus
rigoureuses comme I(IMC) indice de masse corporelle
ou body mass index (BMI) pour les anglo-saxons.
poids en kg

MCz—k———=———
(taille en m x taille en m)

Ainsi une personne pesant 62 kg et mesurant 1,75 m a
un IMC de : 62 kg =2024kg/m’
75mx1,75m)

Une personne dont I'TMC est égal a I'lMC idéal
moyen a, en théorie, |'espérance de vie la plus
longue. L'IMC idéal moyen est compris entre
21et23 kg/m’.

Si ce chiffre est inférieur & 20 on est mince...
Les mannequins actuels ont un IMC compris
entre 15et 185!

Entre 25 et 30 il y a surpoids, et au-dela de
30 on parle d'obésité.

Quelle est la différence entre surcharge pondérale et
obésité ?

On parle de surcharge pondérale a partir d'un excé-
dent de poids de 10% par rapport au poids idéal.
L'obésité concerne les personnes dont le poids dépas-
se de plus de 20 % le poids idéal.

En France 7 & 10 % de la population adulte serait
obese.

L'obésité peut entrainer de multiples complications
sur la santé.

Les complications médicales de I'obésité

D'apres le Docteur J .Fricker Nutritionniste, Faculté de
Médecine Paris VIl ( La Santé n°® 292).

La surmortalité associée a I'obésité existe dans les deux
sexes, et augmente avec I'importance du surpoids.

De nombreux organes peuvent étre touchés par I'obé-
sité. L'obésité peut créer ou aggraver une insuffisance
respiratoire. La survenue d‘éventrations et de hernies
est favorisée par l'insuffisance musculaire abdominale
et la surcharge mécanique due a I'excés de tissu adipeux.

Taille INDICE DE MASSE
cm CORPORELLE
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(“La santé de homme n°292" 5
édité par CFES) 5

La ligne reliant la taille au poids coupe I'échelle
d'IMC a la valeur recherchée.

Certains cancers sont plus fréquents chez les sujets
obeéses : prostate et colon chez I'homme, vésicule biliai-
re, utérus, sein et ovaire chez la femme.

La surcharge pondérale favorise I'usure précoce des car-
tilages articulaires au niveau des membres inférieurs. Les
pathologies lombaires, vertébrales ou discales sont
aggravées par le surpoids.

L'insuffisance cardiaque et la mort subite sont plus fré-
quentes chez le sujet obése.
L'obésité joue un réle athéro-
géne par l'intermédiaire des
facteurs de risque vasculai-
re qui lui sont associés
(hypertension, diabéte) et repré-
sente par elle-méme un risque.
La survenue de varices des
membres inférieurs,
favorisée par I'obési-
té, entraine égale-
ment un risque
thrombo-embolique.





-Vous pouvez calculer votre IMC à l’aide du document ci-dessous et conclure?…………………………………..…………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

         [image: image43.png]1.2. Les exceés de lipides

Tous les lipides alimentaires ont un role physiologique
a remplir. L'important est de les consommer en quan-
tité raisonnable, en particulier les acides gras essen-
tiels (acides gras polyinsaturés*).

Le Francais est soucieux de sa santé, de son poids idéal,
et depuis 1985, on a constaté une légere baisse de la

Ce que les francais
devraient manger
(selon les apports

recommandés) AGMI 50 %
30%
don AGPI

25 %

Sources des lipides alimentaires

Les corps gras alimentaires (huile, beurre,...) sont
composés surtout de lipides et certains aliments et
plats cuisinés en contiennent également une quantité
non négligeable (voir table de composition). Les pro-
duits riches en graisses contiennent plus de 15 % de
lipides selon les criteres du GPEM/DA (Groupement
Permanent d’Etude des Marchés de Denrées
Alimentaires pour la restauration scolaire). Ces
“graisses cachées” contenues dans les aliments repré-
sentent plus de la moitié des lipides ingérés dans la
ration alimentaire.

Les risques d'un exces de lipides

Un excés de frites, beurre,
pétisserie grasse...

P Digestion ralentie

» Hyperglycémic
(€lévation du taux
dracides gras dans le
sang)

» Hypercholestérolémie*

P Stockage du surplus :
obésite

» Cancer des voies

digestives en cas
d’exces d’AGS

L'hyperglycéridémie seule ou associée a un ou plu-
sieurs autres facteurs de risque (hypertension artériel-
le, obésité, sédentarité, tabac) est reconnue aujour-
d'hui comme une des causes possibles des maladies
cardiovasculaires (athérosclérose, thromboses, coro-
naropathies, infarctus).

Quelques mots sur le cholestérol

C'est un constituant des lipides, indispensable a la vie.
Ilintervient dans la constitution des membranes cellu-
laires, dans la synthése des hormones stéroides, de la

consommation des lipides alimentaires. Cependant,
les premiers résultats de I'étude SU.VI.MAX constatent
une consommation excessive en matieres grasses par
rapport aux apports nutritionnels conseillés et surtout
une mauvaise répartition en acides gras saturés*(AGS),
monoinsaturés*(AGMI) et polyinsaturés*(AGPI).

Ce que les frangais

mangent en 1997

(selon I'étude
SUVIMAX)

36%L
dont

vitamine D et des acides biliaires.

70 % du cholestérol est synthétisé par le foie a partir
d‘aliments divers, le reste est apporté par des aliments
d‘origine animale tels que les ceufs, les abats, le beur-
re, le lait entier... Mais il existe un équilibre entre les
deux voies : un apport excessif de cholestérol par le
biais des aliments entraine une baisse de la synthese
du cholestérol par voie hépatique et inversement.
L'exces de lipoprotéines* (LDL) véhiculant le cholesté-
rol vers les cellules est néfaste. Cet exceés peut entrai-
ner la formation de plaques d'athéromes au niveau
artériel.

1.3. Les exceés de sucres

Les glucides doivent représenter 55 % des apports
énergétiques conseillés avec un équilibre entre les
sucres a assimilation rapide pour 1/3 et les amidons
pour 2/3.

Actuellement, la consommation des produits amylacés
a fortement baissé (Iégumes secs, pommes de terre,
pates, riz) et celle des produits sucrés a augmenté, en
particulier les boissons sucrées, les desserts lactés et les
friandises chez les enfants et les adolescents.

Un exces de boissons
sucrées, confiseries...

» Hyperglycémie
= Diabete

» Transformation en
graisses de réserve
= Obésité

P Caries dentaires




          [image: image44.png]1.4. Les excés de boissons alcoolisées

Une consommation excessive et répétée d‘alcool (alcoolisme chronique) a sur I'organisme des conséquences
néfastes pouvant étre fatales. (En France la mortalité due a I'alcool représente prés de 10 % de la mortalité, toutes
causes confondues.)

LETRAJET DE PALCOOL

DANS LE CORPS

Lalcool ingéré (1) ne subit aucune trans-  Gastrite, ulcere, cancer
formation dans Pappareil digestif :

il arrive dans I'estomac (2) ou il séjour-

ne de 15 min (a jeun) a 1 h (au cours

d'un repas),

puis il passe dans l'intestin gréle (3).

Apres absorption intestinale, la veine Hépatite alcoolique, cirrhose,
porte (4) le transporte vers le foie (5) cancer

qui le dégrade a 95%, mais apres plu-

sieurs passages.

Entre temps, I'alcool, transporté par le Maladies cardiovasculaires

sang vers le coeur (6), atteint tous les Accoutumance®, dépendance®

organes, en particulier le cerveau (7). Troubles du systeme nerveux :
réflexes diminués, champ visuel
rétréci

Troubles du comportement :
agressivité, irritabilité. ..
Délirium tremens®, coma éthylique

Aprés absorption d'une boisson alcoolisée, I'alcoolémie* ‘ L'alcool apporte de I'énergie a I'organisme
augmente jusqu‘a un maximum entre 12 h et 1h 12 | (30 kJ /g) mais cet apport énergétique ne
apreés la prise, puis elle décroit en moyenne de 0,15 g /L 5 devrait pas dépasser 10 % des apports éner-
par heure selon les individus (sexe, poids, état de | gétiques journaliers.

santé) et 'alcool ingéré. Il faut donc 4 h pour passer Les boissons alcoolisées e@
d’un taux de 0,6 g/l & un taux 0. | sont caractérisées par leur
| degré alcoolométrique qui est le e

% volumétrique en alcool pur.

1 % vol correspond & 1 mL d'alcool pur pour

100 mL de boisson alcoolisée.

Un vin a 12 % vol contient 12 mL d'alcool pur
pour 100 mL.

1 L de vin & 12 % vol contient donc 10 x 12 mL
d‘alcool pur soit 0,8 x10 x12 = 96 g d'alcool pur
(la masse volumique de |'alcool étant de 0,8 g/ mL)

Relation alcool ingéré/alcoolémie

Alcoolémie probable 1 h apres I'absorptio

0 5 Grammes
BOISSONS Volume | &0 ool | Homme
(cm?) = 75 ke

Femme
55 kg

Biere 5 % vol 250 10 0,15 0,22 0,10 0,14
Vin 11% vol 250 22 0,42 0,62 0,28 0,41
Champagne (1/2 bouteille) 375 36 0,68 1,02 0,46 0,89
Apéritif anisé 45 % vol 20 7,2 0,13 0,19 0,08 0,12
Whisky 44 % vol 40 14 0,36 0,54 0,24 0,36

* Volume servi en restauration




	[image: image45.png]Ne vous laissez pas
surprendre

> Savez-vous qu'il y a autant dalcool dans un verre de biére,
un verre de vin et un verre de whisky-soda servis dans un
bar ? Attention, a domicile, les doses sont variables selon
la taille des verres, qui peuvent aussi étre plus ou moins

B=(eYr=o

w

Biere Whisky-soda Pastis  Planteur  Cognac
L e R o e U -
240 +soda  a48°+eau  +jusdorange

> En moyenne, chaque verre consommeé fait monter le taux
d"alcoolémie de 0,2 a 0,25 g/l. Ces chiffres peuvent étre
sensiblement supérieurs chez les femmes, les jeunes, les
personnes agées et les individus minces.

> Par ailleurs, certains paramétres comme |'état de santé, le
degré de fatigue, une alimentation déséquilibrée, le taba-
gisme ou le stress contribuent a augmenter le taux pour
une consommation identique.

> La solution la plus simple pour ne prendre aucun risque
consiste & ne pas consommer du tout dalcool.

 Le taux maximal d'alcoolémie autorisé au volant estde 0,5 g
par litre de sang. Les éthylotests et les éthylometres délivrent
cette mesure par litre d'air expiré - le seuil Iégal a ne pas atteindre
estfixé a 0,25 mg par litre dair expire.
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« Conduire avec un taux d'alcoolémie égal ou supérieur 3 0,8 g
par litre de sang, qui correspond a 0,4 mg par litre d‘air
expire, est un délit





	[image: image46.png]Une élimination tres lente

> Quelle que soit la quantité d'alcool consommee, le taux
maximal d'imprégnation de I'organisme est atteint :
« une demi-heure aprés une absorption a jeun ;
* une heure aprés une absorption au cours d’un repas.

> En revanche, il faut beaucoup de temps pour éliminer I'al-
cool. Un sujet en bonne santé élimine 0,12 0,15 g/ d"alcool
par heure.

1w _

w [

Hormes

Consommaton  scas! a0 cours e oree
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> Contrairement aux idées regues, ni le café salé, ni une
cuillerée d'huile ni de grands verres d’eau, ni aucune autre
recette ne permet d'éliminer I'alcool plus rapidement.





-Calculer la quantité maximale de vin à 11% vol à ne 

pas dépasser pour l’homme et la femme de référence.

· données : 

( 1 g d’alcool apporte 30 kJ 

( l’apport énergétique de l’alcool ne doit pas dépasser 10%  de l’AEJ total

( masse volumique de l’alcool = 0.8 g/mL


6.2. Les troubles non organique du comportement alimentaire : Boulimie*, Anorexie*

	[image: image47.png]On distingue parmi les troubles non organiques du
comportement alimentaire ceux caractérisés par
T'exces (boulimie, gloutonnerie, phagomanie) de
ceux caractérisés par |'insuffisance (anorexie men-
tale)

Les troubles alimentaires par exces

La boulimie est une sensation de faim exacerbee.
contraignant a absorber rapidement une quantite
excessive de nourriture. L'angoisse accompagne la
prise alimentaire: quand le désir de manger est
assouvi, apparaissent le dégoit et la culpabilité




[image: image48.png]Symptéme névrotique, parfois psychotique, elle est
rarement isolée. Le traitement reléve, quand il est
indiqueé, d'une thérapie psychomotrice (relaxation).
voire d'une psychothérapie.

Différente est la gloutonnerie des déments qui
entraine parfois la mort par «fausse route»
alimentaire.

La phagomanie de Ianxieux I'oblige a manger
sans faim entre les repas.

Les troubles alimentaires par insuffisance

La restriction alimentaire peut étre liée & une
perte d'appétit dans certaines affections organi-
ques chroniques (tuberculose, cancer, maladies




	[image: image49.png]inflammatoires...) ainsi que dans la depression et
certaines névroses. Elle peut répondre a la crainte
d'étre empoisonné (délire de persécution) ou a une
recherche délirante de purification - certaines psy-
choses schizophréniques sont révélées a I'adoles-
cence par ladnésion a des régimes excessifs
végétaliens parfois enseignés par des sectes.

L'anorexie mentale de la jeune fille associe :
~ une restriction alimentaire massive: les repas
sont irréguliers (prolongés par le refus alimentaire
et les conflits familiaux). limités a quelques rares
aliments choisis que la jeune fille va tenter d'élimi-
ner par des vomissements provoqués ou des
laxatifs;

— un amaigrissement considérable (supérieur a
209%) entrainant un aspect squelettique, mais
Iactivité intellectuelle et physique persiste, voire
augmente;
— enfin, I'aménorrhée (absence de régles) est
constante.

Lanorexie mentale survient chez les adoles-
centes de 18ans a 23 ans. dont les performances
scolaires sont souvent au-dessus de la moyenne.
Elle est interprétée comme un refus profond de
posséder un corps féminin, une sensation de toute-




	[image: image50.png]posséder un corps féminin, une sensation de toute-
puissance intellectuelle et un deni du risque vital
engendre par le refus alimentaire (5 a 10 % de
déces méme avec traitement)

Les relations dans la famille sont souvent tres
perturbées: tout est nié. les alliances entre les
fréres ou seeurs et parents, les conflits des parents
entre eux: les motivations et désirs propres sont
rapportés au désir de ‘autre (« maman a dit »). Le
pere. exigeant sur Iapparence physique et sur les
résultats scolaires, est en fait absent de la conduite
éducative. La mere qui semble dominer est souvent
frustrée sur le plan sexuel ou social. Elle apparait
dans I'esprit de sa fille comme dominatrice et
castratrice.

Le traitement repose sur Iéviction familiale
absolue : en cas de formes graves, Ihospitalisation
simpose. La psychothérapie est le traitement
efficace a long terme mais difficile & instaurer si la
patiente n'en fait pas la demande; I'ntervention
parentale est indispensable. L'évolution ultérieure
est favorable dans la moitié des cas, un quart est
marqué par des rechutes et des troubles mentaux
graves, un quart par I'évolution schizophrénique
ou la mort.







6.3. Les pathologies induites par la suralimentation*
	[image: image51.png]Facteurs de maladies cardio-vasculaires
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	Les maladies de suralimentation sont des maladies chroniques responsables de 60% de la mortalité prématurée.

Les principales sont l’obésité, maladies cardiovasculaires, diabète, alcoolisme, cancer.

La relation entre alimentation et maladie est difficile à établir car les causes sont multifactorielles (dépend aussi de l’hérédité, du mode de vie, de l’environnement, facteurs psychologiques…)

	
[image: image52.png]. LE DIABETE : UN EXCES DE SUCRE DANS LE SANG

Le diabéte sucré est défini par un exces de sucre
dans le sang. La glyeémie (concentration du sucre dans le
sang) est trop élevée. On parle d’hyperglycémie. Celle-ci
reflote une mauvaise utilisation du sucre par I'organisme,

suite 2 un manque d'insuline ou a son activi insuffisante.

Lorganisme utilise principalerent les hydrates de
carbone (sucres) comme source d’énergie pour le fonc-
tionnement des cellules. Pour cela, l'alimentation doit
comporter un apport en sucres qui représente habi-
tuellement 50 % de la ration énergétique.

Au cours de la digestion, les aliments sont transformés
en composés capables d'aller dans le sang. Les sucres
sont ainsi hydrolysés en monosaccharides qui
passent dans le sang, essentiellement au niveau de
Yintestin gréle (absorption intestinale), pour étre
transportés dans le foie par la veine porte. Les mono-
saccharides sont constitués, 2 peu pres, de 80 % de glucose.

Une partie du sucre fourni par le repas (environ 30%)
est stockée dans le foie sous forme de glycogéne. Lautre
partie passe dans la circulation générale, par voie
sanguine, pour étre apportée (en tant que source d'énergie)
aux différentes cellules de l'organisme, en particulier celles
des muscles. Dans les muscles, le glucose est stocké
sous forme de glycogéne en vue de son utilisation ulté-
rieure par ces demniers. Lorsque le corps abesoin d'énergie, le
glycogéne stocké dans le foie est décomposé en glucose
(glycogénolyse), lil dans la circulation sanguine pour
étre transporté dans les cellules. Si le foie manque de
glycogene, il utilise les triglycérides et les protéines qu'il
dégrade et transforme en glucose (néoglucogenese).

Ce fonctionnement néc: Iintervention d'une
hormone, 'insuline, qui est sécrétée par certaines cellules





	[image: image53.png]du pancréas, les cellules de Langerhans, et déversée
dans le foie. Linsuline remplit deux réles principaux :
* elle permet au foie de stocker le glucose apres sa
transformation en glycogéne,

¢ elle conditionne I'entrée du glucose dans les cellules.

A la suite d'un repas, la quantité de glucose dans le
sang augmente et la glycémie s’éléve. Le pancréas fabrique
alors plus d'insuline. Cette derniére va :

e accélérer le transport du glucose sanguin vers les
cellules (notamment celles des muscles squelettiques) et la
conversion de glucose en glycogéne,

* diminuer la glycogénolyse et ralentir la néoglucogenese.
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Le foie et les muscles assurent ainsi, grice a l'insuline,
le stockage des sucres apres les repas ce qui évite une
augmentation anormale de la glycémie en période post-
prandiale. Cela assure un accroissement modéré de
la glycémie qui, en situation normale, ne dépasse pas
1,50 gramme par litre (g/) apres le repas.
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L'accident cardio-vasculaire nous guette

Certains sujets peuvent présenter des prédispositions génétiques aux maladies cardio-vasculaires
que sont l'athérosciérose, I'hypertension artérielle, I'infarctus du myocarde,
les troubles du rythme cardiaque, l'artérite, la phlébite ou les accidents vasculaires cérébraux.

L'athérosclérose

Elle correspond & la formation d'un dépot, sur la paroi
des vaisseaux, de plaques riches en cholestérol
(athéromes), associé a une sclérose de la
paroi. Le dépot de cholestérol provoque
un rétrécissement de l‘artere limitant

la circulation sanguine. L'évolution

de ce processus tend a provoquer

des caillots et a boucher totale-
ment lartére. Il peut étre a l'origine
d'infarctus ou d'attaques cérébrales.

L'hypertension
artérielle

Elle correspond a une pression trop
élevée du sang dans les vaisseaux
(pression artérielle supérieure a
14/9 mm Hg). Elle tend & provo-
quer la rupture de la paroi des petits

vaisseaux, en particulier au niveau du cer-
veau. Cette hypertension provoque une fatigue
précoce du cceur qui se manifeste par un épais-
sissement des parois et une perte de la force
de contraction.

L'infarctus du myocarde

Il est du a une obstruction d'une branche corona-
rienne. Cette obstruction, méme partielle, diminue
l'oxygénation et entraine un dysfonctionnement des
cellules du myocarde irriguées par cette petite artere,
puis leur mort (nécrose)

Les troubles du rythme cardiaque

Consistant soit en une augmentation (tachycardie),
soit en une diminution du rythme (bradycardie), ils
sont associés parfois a des irréqularités de ce dernier
(arythmies),

L'artérite

Cest une irritation de la paroi artérielle, généralement
associée a une fragilisation de celle-ci. Lorsque la paroi
cede sous I'effet de la pression, il se produit une «rup-
ture d'anévrisme » dont les conséquences sont varia-
bles en fonction de l'artére ou de lartériole affectée.

La phiébite

Elle est due 4 la formation de caillots dans les veines
des jambes, due & un mauvais retour veineux. Ces
caillots peuvent se détacher de la paroi, passer dans
la circulation et boucher une petite artére, étant alors
alorigine d'une embolie pulmonaire ou cérébrale.

Les accidents vasculaires
cérébraux (AVC)

ls sont dus soit a une obstruction d'une artere céré-
brale par un caillot, soit a une rupture danévrisme. Ils
peuvent conduire & des pertes plus ou moins impor-
tantes des fonctions cérébrales.

Les risques d'accidents cardio-vasculaires peuvent
concerner l'ensemble de la population, et leur impor-
tance majeure est due a ce qu'ils ne présentent géné-
ralement pas de symptomes annonciateurs

Divers facteurs favorisent I'apparition de maladies
cardio-vasculaires : le tabagisme, I'hypertension arté-
rielle, le diabete..

Une hygiene de vie correcte suffit généralement a
diminuer les risques d'accidents cardio-vasculaires.
Ceci d'autant plus que ces pratiques sont prises dés le
plus jeune age.

Ainsi, doivent etre principalement surveillés : le poids,
le pression artérielle, le cholestérol sanguin et la
glycémie.

Rupture d'anéurisme,
Accldent vasculaire (hémorrage) décele dans e cerveau par
scanner 30. La tache colorée (fouge) montre fextension de
faccident.




6.4. Les 6 principes d’un équilibre alimentaire entre santé et plaisir

                        [image: image55.png]3. LES 6 PRINCIPES D'UN EQUILIBRE ALIMENTAIRE ENTRE SANTE ET PLAISIR

» Prendre chaque matin un vrai petit déjeuner. » Accorder une place importante a la consommation
» Faire 3 ou 4 repas par jour. des fruits et des légumes.
» Eviter les grignotages entre les repas. » Manger lentement.

» Boire de I'eau a volonté.




6.5. Les risques liés à certains régimes

Pour  parvenir à un amaigrissement efficace et durable, il est important de choisir un régime équilibré et personnalisé. La restriction alimentaire imposée par certains régimes amaigrissants sans suivi médical ou par certains modes de vie particuliers entraîne à plus ou moins long terme un déséquilibre pour l’organisme.
[image: image56.png]2. LES RISQUES LIES A CERTAINS

REGIMES | Larestriction alimentaire imposée par certains régimes
Pour parvenir a un amaigrissement efficace et durable, amaigrissants sans suivi médical ou par certains modes
il est important de choisir un régime équilibré et per- de vie particuliers entraine a plus ou moins long terme
sonnalisé. un déséquilibre pour I'organisme.

PRINCIPES DE B

VEGETALIEN Consommation d’ aliments d’origine végétale

(G Tt Exclusion totale des aliments d'origine animale nécessité de compléter I'alimenta-

avec végétarien®) [RAEUSS] les protéines d'origine végétale, des
é ar exemple).

DISSOCIE Consommation d'un seul type d’aliments par
jour ; exemple : ler jour : fruits ;
2e jour : laitages ; 3¢ jour :légumes...

“FRUCTIVORE” Consommation exclusive de fruits.
Exemple :ananas

ANRIE @bl Suppression des aliments sources de glucides
(sucres, féculents, fruits) _quences

Consommation sans limite des aliments lipi- minérales, carence en
diques et protidiques Z

HYPO- Environ 4200 k J/ j (soit 1000 kcal)

ENERGETIQUE Suppression des lipides
Glucides tres limités





7. APPROCHE PSYCHOLOGIQUE ET SOCIOLOGIQUE DES MODES DE RESTAURATION 

	· Etre capable d’analyser une enquête effectuée auprès des consommateurs pour proposer des solutions adaptées à leurs attentes


C’est l’enquête alimentaire qui permet de déterminer les facteurs qui influencent le comportement alimentaire.

	( population interrogée :
	( technique d’enquête :

	réalisation d’enquêtes sur un échantillon de personnes (plus le nombre est élevé , plus l’enquête est fiable)

population interrogée définie par :

- l’âge (enfant, ado…) : permet d’étudier l’évolution de la consommation en fonction de l’âge

- mode de vie et activité professionnelles : permet d’étudier la consommation en fonction des horaires professionnelles, du métier…

-origine sociale, économique, géographique : étude en fonction du revenu, de l’environnement rural/urbain, de l’héritage culturel.
	- technique de rappel (la plus utilisée) : on demande au consommateur de se rappeler ce qu’il a mangé au cours de la journée précédent l’interrogatoire

- technique du rappel sur 3 jours

- technique du report : on demande au consommateur d’enregistrer sa consommation durant une unité de temps (une semaine par exemple)

En général, les méthodes d’étude du comportement alimentaire modifient l’attitude du consommateur, dés qu’il se sent observé.




-Analyser le texte  qui synthétise les résultats d’enquêtes : quelles sont les critères de choix d’un aliment ?
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71 % des Frangais continuent 4 manger du beuf,
mais ils regardent de plus prés les étiquettes et veulent savoir
ol ef comment ont été fabriqués les produits qu'ils consomment.

Contrairement & ce que I'on
pourrzit croire, les Frangais
n'ont guére changé leurs habi-
tudes alimentaires depuis la
crise de la vache folle. En
grande majorité, ils continuent
2 manger du beeuf, tout en fai-
sant de plus en plus attention
aux étiquettes. [Is équilibrent
leurs repas, boivent de ['cau et
font la cuisine pendant le
week-end... En bref, ils sont
bien raisonnables. Tels sont les
résultats de deux études, un
sondage Ipsos " et une enquéte
de I’Ania (Association natio-
nale des industries agroalimen-
taires) ¥, parues 4 quelques
jours de I'ouverture du Sial
(Salon international de I'ali-
mentation).

Sécurité

Imperturbables, 71 % des
Frangais continuent 3 manger
du beeuf comme si de rien
n'était, selon I'lpsos. Seuls les
Espagnols sont plus nombreux
(76 %) & n'avoir rien changé a
leurs habitudes.

En revanche, les Britan-
niques paraissent plus préoccu-
pés : 41 % reconnaissent avoir
diminué leur consommation.
Quant aux Allemands et aux
Américains, un peu plus d’un
sur deux ont baissé leurs ra-
tions.

En revanche, la crise a ac-
centué les exigences de sécurité,
Les Francais veulent savoir ot
et comment les produits ont

. ét¢ fabriqués et croient 4 ce

qu'on leur dit.

En se référant a une étude
de BVA, I'Ania souligne en ef-
fet que 62 % font confiance au
label VF (viande francaise),
55 % a I’AOC (appellation
d'origine controlée) et aux la-
bels de qualité et 51 % a la cer-

tification NF (norme fran-
caise),

Au-dela de cet aspect
conjoncturel, les habitudes
évoluent lentement. La
consommation hors foyer aug-
mente réguliérement. En 1995,
elle représentait, selon I'Ania,
plus de 20 % des dépenses alic
mentaires. Toutefois, selon
I'Ipsos, les Frangais sont en-
core 54 % & ne prendre aucun
repas hors de chez eux en se-
maine et 50 % le week-end.
75 % boivent de I'eau a déjeu-
ner et 73 %  diner, la plupart
(38 %) préférant l'eau minérale
a I'eau du robinet (35 %). 13 %
prennent du vin au déjeuner,
17 % au diner et 2 % seulemnt
sont adeptes de la biére.

Les traditions demeurent.
Si les Frangais expédient la
préparation d’un repas en
39 minutes en semaine, ils y

consacrent 1 h 12 minute pen-
dant le week-end, preuvc que
la cuisine reste un plamr

‘Quant au grignotage, prati-
qué par 80 % des Américains,
il gagne petit & petit I'Hexa-
gone : 53 % des Frangais gri-
gnotent.

Critére d’achat

Pour le moment, le prix
reste le critére premier dans un
acte d’achat pour 57 % des
Francais. Cependant, les as-
pects santé et sécurité devien-
nent une véritable préoccupa-
tion. Ainsi, selon I’Ania, ce

sont les aliments « sains » qui |

ont connu les plus fortes pro-
gressions depuis 1993 : les cé-
réales (+ 14 %), les eaux miné-
rales (+ 5 %) et les yaourts
(+4%).

De la méme fagon, le Cre-
doc estime que 30 % des inno-
vations sont liées aux vertus
«santé » des aliments.

N.F.

(1) Sondage réalisé par I'lpsos pour
le compte du Sial, en partenariat
avec L’Express et la Sopexa, dans
huit pays, auprés de plus de 1 000
personnes de plus de 15 ans dans
chaque pays.

(2) Synthése réalisée par I'Ania &
purtir d'études de 'Insee, du
Credo, de Secodip, BVA et de Faire
Savoir Faire.
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71 % des Frangais continuent 4 manger du beuf,
mais ils regardent de plus prés les étiquettes et veulent savoir
ol ef comment ont été fabriqués les produits qu'ils consomment.

Contrairement & ce que I'on
pourrzit croire, les Frangais
n'ont guére changé leurs habi-
tudes alimentaires depuis la
crise de la vache folle. En
grande majorité, ils continuent
2 manger du beeuf, tout en fai-
sant de plus en plus attention
aux étiquettes. [Is équilibrent
leurs repas, boivent de ['cau et
font la cuisine pendant le
week-end... En bref, ils sont
bien raisonnables. Tels sont les
résultats de deux études, un
sondage Ipsos " et une enquéte
de I’Ania (Association natio-
nale des industries agroalimen-
taires) ¥, parues 4 quelques
jours de I'ouverture du Sial
(Salon international de I'ali-
mentation).

Sécurité

Imperturbables, 71 % des
Frangais continuent 3 manger
du beeuf comme si de rien
n'était, selon I'lpsos. Seuls les
Espagnols sont plus nombreux
(76 %) & n'avoir rien changé a
leurs habitudes.

En revanche, les Britan-
niques paraissent plus préoccu-
pés : 41 % reconnaissent avoir
diminué leur consommation.
Quant aux Allemands et aux
Américains, un peu plus d’un
sur deux ont baissé leurs ra-
tions.

En revanche, la crise a ac-
centué les exigences de sécurité,
Les Francais veulent savoir ot
et comment les produits ont

. ét¢ fabriqués et croient 4 ce

qu'on leur dit.

En se référant a une étude
de BVA, I'Ania souligne en ef-
fet que 62 % font confiance au
label VF (viande francaise),
55 % a I’AOC (appellation
d'origine controlée) et aux la-
bels de qualité et 51 % a la cer-

tification NF (norme fran-
caise),

Au-dela de cet aspect
conjoncturel, les habitudes
évoluent lentement. La
consommation hors foyer aug-
mente réguliérement. En 1995,
elle représentait, selon I'Ania,
plus de 20 % des dépenses alic
mentaires. Toutefois, selon
I'Ipsos, les Frangais sont en-
core 54 % & ne prendre aucun
repas hors de chez eux en se-
maine et 50 % le week-end.
75 % boivent de I'eau a déjeu-
ner et 73 %  diner, la plupart
(38 %) préférant l'eau minérale
a I'eau du robinet (35 %). 13 %
prennent du vin au déjeuner,
17 % au diner et 2 % seulemnt
sont adeptes de la biére.

Les traditions demeurent.
Si les Frangais expédient la
préparation d’un repas en
39 minutes en semaine, ils y

consacrent 1 h 12 minute pen-
dant le week-end, preuvc que
la cuisine reste un plamr

‘Quant au grignotage, prati-
qué par 80 % des Américains,
il gagne petit & petit I'Hexa-
gone : 53 % des Frangais gri-
gnotent.

Critére d’achat

Pour le moment, le prix
reste le critére premier dans un
acte d’achat pour 57 % des
Francais. Cependant, les as-
pects santé et sécurité devien-
nent une véritable préoccupa-
tion. Ainsi, selon I’Ania, ce

sont les aliments « sains » qui |

ont connu les plus fortes pro-
gressions depuis 1993 : les cé-
réales (+ 14 %), les eaux miné-
rales (+ 5 %) et les yaourts
(+4%).

De la méme fagon, le Cre-
doc estime que 30 % des inno-
vations sont liées aux vertus
«santé » des aliments.

N.F.

(1) Sondage réalisé par I'lpsos pour
le compte du Sial, en partenariat
avec L’Express et la Sopexa, dans
huit pays, auprés de plus de 1 000
personnes de plus de 15 ans dans
chaque pays.

(2) Synthése réalisée par I'Ania &
purtir d'études de 'Insee, du
Credo, de Secodip, BVA et de Faire
Savoir Faire.
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71 % des Frangais continuent 4 manger du beuf,
mais ils regardent de plus prés les étiquettes et veulent savoir
ol ef comment ont été fabriqués les produits qu'ils consomment.

Contrairement & ce que I'on
pourrzit croire, les Frangais
n'ont guére changé leurs habi-
tudes alimentaires depuis la
crise de la vache folle. En
grande majorité, ils continuent
2 manger du beeuf, tout en fai-
sant de plus en plus attention
aux étiquettes. [Is équilibrent
leurs repas, boivent de ['cau et
font la cuisine pendant le
week-end... En bref, ils sont
bien raisonnables. Tels sont les
résultats de deux études, un
sondage Ipsos " et une enquéte
de I’Ania (Association natio-
nale des industries agroalimen-
taires) ¥, parues 4 quelques
jours de I'ouverture du Sial
(Salon international de I'ali-
mentation).

Sécurité

Imperturbables, 71 % des
Frangais continuent 3 manger
du beeuf comme si de rien
n'était, selon I'lpsos. Seuls les
Espagnols sont plus nombreux
(76 %) & n'avoir rien changé a
leurs habitudes.

En revanche, les Britan-
niques paraissent plus préoccu-
pés : 41 % reconnaissent avoir
diminué leur consommation.
Quant aux Allemands et aux
Américains, un peu plus d’un
sur deux ont baissé leurs ra-
tions.

En revanche, la crise a ac-
centué les exigences de sécurité,
Les Francais veulent savoir ot
et comment les produits ont

. ét¢ fabriqués et croient 4 ce

qu'on leur dit.

En se référant a une étude
de BVA, I'Ania souligne en ef-
fet que 62 % font confiance au
label VF (viande francaise),
55 % a I’AOC (appellation
d'origine controlée) et aux la-
bels de qualité et 51 % a la cer-

tification NF (norme fran-
caise),

Au-dela de cet aspect
conjoncturel, les habitudes
évoluent lentement. La
consommation hors foyer aug-
mente réguliérement. En 1995,
elle représentait, selon I'Ania,
plus de 20 % des dépenses alic
mentaires. Toutefois, selon
I'Ipsos, les Frangais sont en-
core 54 % & ne prendre aucun
repas hors de chez eux en se-
maine et 50 % le week-end.
75 % boivent de I'eau a déjeu-
ner et 73 %  diner, la plupart
(38 %) préférant l'eau minérale
a I'eau du robinet (35 %). 13 %
prennent du vin au déjeuner,
17 % au diner et 2 % seulemnt
sont adeptes de la biére.

Les traditions demeurent.
Si les Frangais expédient la
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qué par 80 % des Américains,
il gagne petit & petit I'Hexa-
gone : 53 % des Frangais gri-
gnotent.

Critére d’achat

Pour le moment, le prix
reste le critére premier dans un
acte d’achat pour 57 % des
Francais. Cependant, les as-
pects santé et sécurité devien-
nent une véritable préoccupa-
tion. Ainsi, selon I’Ania, ce
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LIPIDES 


30 % AJR
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GLUCIDES 


58 % AJR





PROTIDES


12 % AJR





11 300/100 x 58 = 6 554kJ/j





1 g de glucide équivaut à 17kJ


donc on a x        pour  6 554kJ





x = 6 554 x 1 / 17 = 385 g glucides





11 300/100 x 12 =1 356 kJ/j





1 g de protide équivaut à 17kJ


donc on a x        pour  1 356 kJ





x = 1 356 x 1 / 17 = 80 g protéines





AER Ca2+ (mg)





AEJ (kJ)





 *





*





adultes





ados





�





Tranches population





6.1 .3.





11 300/100 x 30  = 3 390 kJ/j





1 g de protide équivaut à 38kJ


donc on a x        pour  3 390 kJ





x = 3 390 x 1 / 38 = 89 g  lipides 
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