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A. Présentation de la séance 1

Durée : 1h30

Effectifs : réduits / en TD

Salle : salle informatique avec si possible un ordinateur par éleve

Outils : logiciel DIET version 7 ( http://svtedu.free.fr/acad/tice/diet/index.htm )

Points du programme de 1°" STL en CBSV abordés :

B'OI Bulletin officiel spécial n® 3 du 17 mars 2011

Théme 2 - Les systémes vivants échangent de la matiére et de I'énergie

Le maintien de l'identité biologique des systémes vivants nécessite gu'ils entretiennent avec le milieu les
echanges indispensables a la couverture de leurs besoins en nutriments et énergie. Ces échanges sont
assurés de fagon différente suivant le degré de complexité de ces systémes.

Connaissances

Capacités

2.1 L'alimentation humaine doit &tre diversifiée pour apporter les différents nutriments

L’alimentation apporte les nutriments nécessaires a
un bon fonctionnement de 'organisme.

Une ration alimentaire équilibrée couvre I'ensemble
des besoins de l'organisme.

Exploiter des ressources documentaires pour :

- identifier et caractériser les différents groupes
d'aliments et de molécules (protides, lipides,
glucides) ;

- identifier et caractériser les groupes de nutriments ;
- évaluer les besoins énergétiques et l'indice de
masse corporelle ;

- meitre en relation les besoins de l'individu avec sa
ration alimentaire (sur les plans qualitatif et
quantitatif) ;

- mettre en relation désequilibre de la ration et
troubles alimentaires : anorexie, obésité, carences.




B. Captures d’écran du logiciel DIET version 7

Déterminer le métabolisme de base

Calcul du métabolisme de base

Age [ 25 ][
Taille encm : o
Pois kg T
T°corporelle: | 37 | ]| o
Attudeenm: [0 | «] a
Tourd ignet
encm [
| squelette mayen |
Aljeun : © Qui « Non
Sexe: 2 l&
Etes-vous ~ Oui © Non
enceinte?

- fit]

| 55 kg < Poids idéal < 60 kg

Votre surface corporelle:

Indice de Masse Corporelle (IMC) :
Indice de Masse Graisseuse (IMG) :
IMétabolisme basal de référence :

Modification due a la température
interne :

Modification liée a l'altitude :
Dépenses supplémentaires dues
a I'état physiologique :

Métabolisme de base:

Métabolisme de base rapporté par
m2 de surface corporelle et par
heure :

1.74m2

6043 kJ

0kJ
0kJ
0kJ

6043 kJ

144,71 kJ /m2/h

Travail digestif 604 kJ
Dépenses incompressibles
Allaitez-vous? T Qui T Non P P 6647 kJ
Consulter la composition d’un aliment
Catégorie d'aliments : Poissons =
Eléments essentiels (g) Eléments minéraux (mg) Valeur pour 100 g
Ea 12,86 Sodium | 376 kJ |
Protides 17,00 - : 7
Potassium 274,00 Vitamines (Unités)
Lipides Calcium 64,00 VitA R
Glucides 00,00 Magnésium e —
Lipides (g) Chiore o
it [ 00,10 |
Cholestérol 00,07 Phosphore 180,00 _
W
Ac Gras Soufre 190,00 HER
B 00,10 Manganése 00,00 Vit.C 01,00
Ac Ceas Fer 01,00 Vit.D{ug) 00,00
Cuivre 00,00
Glucides (g) bl Indication :
Cellulose 00,00 l |
Sucres lents 5 :

: 00,00 ; ... Apergu de l'impression
(amidon): Alcool (g) : 00,00 \_7?#{ Ig c:mpositio: it
Sucres rapides: 00,00 Groupe - aliment
@ Représentation graphique Confectionner un nouveau plat




Compléter un menu

Catégorie d'aliments : Poissons Quantité(g) :-m App;'::iz:e la
| ANCHOIS (FRITURE) j Validation ﬂj j Masse cumulée:
| 2165g |
Eléments essentiels (g) Eléments minéraux (mg) | | Valeur pour 16 g Apport
Eau 00,06 : T | 111 kJ | QKNG
Sodium 02,85 _
Erufides N Potassium Vitamines (Unités) i R,
e == Apport
Lipides Calcium 15,00 ViEA et lipidique:
Glucides 09,45 Magnésium 16,50 i — | 52,49 g 2026kJ
ini Chlore : Apport
Lipides {g) ; VitB2 ot
Cholestérol 00,01 Phosphore 93,92 g B8] 1653kJ
o
Ac Gras Soufre omm  Apport i a
Ac gras Manganése 00,00 Vit.C 00,00 l'alcool :
e Cias 00,15 Fer Vit D(pg) 00,00 | QUQUO| soit [ (IRJ l
Cuivre 00,00
-Glucides (g) Iedication Valeur énergétique
lode UD,[}D ek
Cellulose 00,08 : 1 An g I cumulée :
Sucres lents 3 = S| 7742 kJ
i Acooi(g): NI | g "pu s tmersssien | |
Sucres rapides: 08,40 aliment mll
el L . N Répartition journaliere
Petit déjeiner  Dejeliner Gouter Diner Autre

Besoins de la journée

Faire le bilan des dépenses énergétiques

Bilan des dépenses énergétiques de la journée

—%:gzametres Debut [Fin  |Activites Dépenses ﬂ Dépenses liges a| ~
S = lites aux la
Ta|llle.. activités thermorégulation
okl 00:00 08:00 Sommeil 0kJ 18°C T 0kl
Altitude: : . A
Sexe: 08:00 08:30 Conduite de 151 kJ 1°c 9 1k
Surface corporelle : INEN 1Y véhicule automabile ‘
IMC : BEZXIM 0330 16:30 Travail debureau 1007 kJ e 3 okl
Mét. de référence: | 6043 kJ U
Correction Altitude - 16:30 17:00 Conduite de 151 kJ 18°C 2 1 kJ
= : vehicule automabile 1l
~Etat physiologique————117:00 17:30 Sommeil 0 kJ 18°C i 0kJ
T° i =
17:30 19:00 Loisirs: Lecture, 189 kJ 18°C 2 0kJ
écriture 1l
7 : : a n
Correction due_ 3 19:00 20:00 Sommeil 0kJ 18°C a 0 kJ
etat physiologique - L OkJ I 115, 5y 9939 Quotidien: 315 kJ 18°Cc 2 ok 3
Metabolisme
Métabolisme de base & 6043 kJ | Dépenses liées aux activités 1812 kJ Représentation @
Travail igest B ocmoresuiation: raprae
Dépenses LYl Dépenses énergétiques de _ inormerlebilan 4
incompressibles : la journee : 8463 kJ 2 \#




Examiner le bilan de la ration journaliére

COMPOSITION DETAILLEE
DE VOTRE MENU

Eléments essentiels (g)
Eau 1742,74

Sodium
Protides 93,92 Potacaitr
Lipides Calcium
Glucides Magnésium
Lipides (g) Chlore
Cholestérol Phosphore
Ac.Gras Soufre
Ac.gras Manganése
Ac Gras Fer
Glucides (g) cure
Cellulose Sis
‘{Saliﬁirggnlims Alcool (g) :
Sucres rapides:

Représentation graphique

®

Eléments minéraux (mg)

1735,85
3530,05
924,50
404,55
1218 85
1617,55
776,3
03,40
18,56
01,84
00,04

00,00

Comparer les apports aux besoins

BILAN DE LA JOURNEE

Nom: MADAME BUENO (LG)

Tvpe de ration d'entretien

|Régime suivi : Aucun

Ration énergétique: | 8035kJ | 8884 kJ | 7742 kJ
Glucides: 267 g 295 g B9 g
Lipides: 59¢g 65¢g 9 g
Protides 65¢g 72g .
Eau 1920g | 2123 g (174274 g
Vit.A (> 0,90 01,95 mg
Vit.B1 (1,20 02,21 myg
Vit.B2 (=170 01,79 mg
Vit.PP (=23,00 26,06 mg
Vit.C (>80,00 203,56
VitD (>10,00
Ca (> 800,00 924,50
P (> 800,00 1617,55
Fer (> 18,00 18,56 mg|
Mg (> 350,00 404,55
Na 1000 mg | 2000 mg | 1735.85

Répartition
énergétique:
Glucides:
Valeur de la ration 52 48 ©
[ 7742kJ |
s = Protides:
Vitamines (Unités)
it i
Vit B1 Lipides:
VitB2 2617 %
Vit PP Alcool:
Vit.C ; 00,00 %
Vit.D(ug) Rapport
CalP:
Origine (g) 00,57
Protides Végétaux :
Protides Animaux :
Lipides Vegétaux : Répartition journaliére
Lipides Animaux :

liha

Imprimer le bilan etla
ration journaliére
G
&

&

Age 25ans n
A

Glucides amidon
Glucides rapides
MG Palyinsaturés:
WG insaturés -
WG Satures -
Lipides animaux :
Lipides végetaux :
Cholestérol total :
Protides végétaux -
Protides animaux :

Cellulose:

Quantité dalcool
maximale tolérée:

Apergu avant impression

®

Representation graphique




C. Protocole éléve (TD en effectif réduit- 10 pages) séance 1
Theme 2 | CBSV 1ére | Mme GEIST

Chapitre 7 — Diversité de I'alimentation humaine.

Activité 1 | L’alimentation et les besoins nutritionnels

1. Les différents groupes d’aliments

1.1 Classification des aliments - Logiciel Diet (Jeulin)

A partir de la page d’accueil du logiciel, cliquer sur la rubrique Aide et choisir dans le sommaire
Classification des aliments.
La classification s’affiche, elle indique les six groupes d’aliments plus le groupe 7 pour les boissons.

1. En cliquant sur chaque groupe, compléter le tableau ci-dessous :

Groupes d’aliments Groupe le plus riche en ... Exemples
Protides, lipides d’origine
Viandes, poissons et ceufs animale et eau

Produits laitiers

Matieres grasses

Sucre et produits sucrés

Féculents et céréales

Fruits et légumes

Boissons

2. Citer le critére probablement utilisé pour réaliser cette classification.
3. Indiquer quels sont les molécules principales qui composent les aliments.

4. Déterminer les molécules que I'organisme n’est pas capable de fabriquer (ou en quantité
insuffisante).

5. A partir des étiquettes de produits alimentaires que vous avez ramené, coller les étiquettes
sur une feuille et retrouver le groupe d’aliment qui leur est associé.

6. Les végétariens suppriment certains groupes d’aliments de leur alimentation. De quelles

molécules se privent les personnes qui suivent ces régimes alimentaires. Comment peuvent-
ils compenser ces déficits ?

7. Compléter la définition d’un aliment a partir de vos connaissances :

Un aliment est une substance destinée a étre par I’étre humain en vue de répondre a
ses besoins . Un aliment est constitué de (glucides, lipides et
protides) d’ , de et de
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1.2 Etude de quelques aliments

Les étiquettes des produits alimentaires fournissent les caractéristiques nutritionnelles des aliments

ainsi que leur valeur énergétique en kilojoules (kJ) ou en kilocalories (kcal)

Remarque : 1cal=4,18)

Soit les étiquettes du tableau ci-dessous correspondantes aux aliments suivants :

- soupe de légume,

Tableau comportant la composition de différents aliments de la liste de course.

beurre,

yaourts aux fruits.

sardines a I’huile d’olive,

Valeur Protéines | Glucides | Lipides | Fibres | Sodium | Calcium | Vitamines
énergétique Minéraux
pour 100g / mL
Produit A | 436 kJ 3,2g 14,4¢g 3,68 1,1g 0,05g 111mg
Produit B | 3051 kJ 1g <lg 82g A:602ug
D:1,8ug
E:1,5mg
Produit C | 820 kJ 22,7g traces 12,4g
Produit D | 158 kJ 0,7g 6g 1,2g B1:0,3mg
PP :0,5mg
A : 80ug

8. Déduire le nom des produits A a D de la liste de courses a partir de leur composition.

9. Conclure sur le groupe alimentaire associé a chaque produit.
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Dans de nombreux produits, nous retrouvons des additifs et des compléments alimentaires.

Définitions

v Additif : substance ajoutée a un aliment pour en améliorer le go(t, la conservation, la texture...
v/ Complément alimentaire : substance consommée en plus d’un repas pour éviter une carence.

10. Parmi la liste suivante, entourer les éléments qui appartiennent a la catégorie des additifs :

* Vinaigre

e Calcium

e Carotene (vitamine A)

* Fer

Sel
Magnésium
Vitamine C

E465

* Ginseng
e Sélénium
e Pectine

¢ Aréme vanille

2. Les besoins énergétiques

2.1.

quantitatifs)

Les apports énergétiques recommandés par jour (besoins

lIs doivent couvrir la dépense énergétique totale, c’est-a-dire les dépenses énergétiques nécessaires
aux fonctions vitales (métabolisme de base) ainsi que celles nécessaires a la réalisation des diverses
activités du sujet (métabolisme extra-basale).

Tableau - Apport énergétique total (AET) recommandé par jour (unité : kilojoules (kJ))

Age et | 3ans 15 ans Adulte Adulte Adulte Adulte >65
activité activité activité sportif ans

faible moyenne
Femme 4500 10500 7500 8400 9200 7500
Homme 4700 12000 8500 11500 12500 9500

11. A partir du tableau, indiquer en fonction de quels facteurs I’AET varie.
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2.2. Etudes d’une ration alimentaire - Logiciel Diet (Jeulin)

Etude de cas :

Madame Bueno est une femme de 25 ans, elle mesure 1,68 m, pése 64 kg et a un tour de poignet de

17 cm. Elle exerce la profession de secrétaire 7h par jour. Elle consulte une diététicienne pour savoir

si sa ration alimentaire n’est pas trop importante par rapport a ses besoins et obtenir des conseils

diététiques.

Lors de la prise de rendez-vous, la diététicienne Iui a demandé de noter précisément sa ration

alimentaire sur une journée ainsi que le détail de ses activités (documents 1 et 2).

Document 1 — La ration alimentaire de Madame Bueno.

Petit déjeuner

100 ml de café noir, 40 g de pain avec 15 g de beurre et une orange

Déjeuner Un sandwich : 100 g de pain complet, 150g de tomates, 150 g de laitue, 120 g de
poulet réti, 15 g de mayonnaise et une pomme + un verre de coca de 150 ml

Godter 200 g de fromage blanc 0 % avec une banane+ un verre d’eau de 150 ml

Diner 100 g de riz, 120 g de colin, 30g de camembert, 15g de chocolat noir + un verre

d’eau de 150 ml

Document 2 — Détail des activités d’une journée de Madame Bueno.

08:00-8:30 Conduite de véhicule automobile
8:30-16:30 Travail de bureau

16 :30-17 :00 Conduite de véhicule automobile
17 :30-19:00 Lecture, écriture

20:00-22:30 | Télévision (TV)
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Nous allons utiliser le logiciel Diet pour calculer la dépense énergétique de Mme Bueno, c’est-a-dire la
guantité d’énergie nécessaire pour couvrir les dépenses énergétiques dues au métabolisme de base et
a son activité professionnelle.

Aller dans :
Fichier >Nouveau

=>» Entrer Mme Bueno et ajouter entre parentheses vos initiales.

Al. Calcul du métabolisme de base

v' Le métabolisme de base est I'énergie minimale a fournir au corps pour le faire fonctionner.

Aller dans :
Calculer >les dépenses énergétiques >Modifier les paramétres
=>» Renseigner les informations taille, poids et sexe. Le sujet n’est pas a jeun.

Remarque : le logiciel considere que le sujet est en équilibre thermique (37°C) et a une altitude de Om.

Q1 Indiquer en kJ la valeur du métabolisme de base de Madame Bueno.
Q2 Proposer des exemples d’activités de I’organisme couvertes par ces dépenses basales

A2. Calcul des dépenses liées aux activités de la journée

Aller dans :
Calculer >les dépenses énergétiques >Calculer les dépenses liées aux activités physiques
=>» Sélectionner dans le menu déroulant les différentes activités en réglant la plage horaire puis
cliguer a chaque fois sur valider.

Remarque : Le logiciel considére que le sujet est habillé normalement et que la température ou se
déroule I'activité est de 18°C.

Il Attention a ne pas se tromper, il n’est pas possible de modifier les données sinon il faut tout
recommencer depuis le début !!

Q3 Indiquer en kJ a combien s’éléve le supplément lié aux activités de la journée.

Q4 Indiquer en kJ la valeur des dépenses énergétiques totales.
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A3. Calcul de I'apport énergétique d’une ration alimentaire

v Laration alimentaire est la quantité d’aliments consommés par jour.

Le logiciel Diet est utilisé maintenant pour calculer I'apport énergétique de la ration de Mme Bueno

Aller dans :
Calculer > Les apports d’une ration alimentaire > Confectionner un menu> Petit-déjeuner
=>» Choisir la catégorie d’aliments puis les aliments du petit-déjeuner dans le menu déroulant.
Régler éventuellement la quantité de I'aliment en faisant glisser les boutons de la barre.
Cliquer sur validation pour chaque aliment ajouté.

=>» Dans la barre d’outil en bas de I’écran cliquer sur Déjeuner, entrer les aliments consommés ;
continuer avec les aliments du goQter et du diner.

Une fois le menu de la journée entré, consulter le bilan de la ration.

Aller dans :
Calculer > Les apports d’une ration alimentaire > Examiner le bilan de la ration

Q5 Indiquer la valeur de la ration de la journée de Mme Bueno.

Aller dans :
Calculer >Comparer les apports et les besoins

Les apports doivent étre compris entre les normes mini et maxi données sur fond jaune. Apparait en
rouge les apports en exces ou en déficit, en vert les apports couverts par la ration.
Q6 Indiquer si des apports énergétiques ne sont pas couverts en les citant.

Une bonne répartition énergétique (besoins qualitatifs) apporte :
- 50a55 % de glucides,
- 10a 15 % de protides,
- 30a35%de lipides.

Aller dans :

Calculer > Les apports d’une ration alimentaire > Examiner le bilan de la ration
Q7 Noter la répartition énergétique de la journée de Mme Bueno et conclure.
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Nous nous demandons si une ration alimentaire satisfaisante sur le plan énergétique (besoins
quantitatifs) est équilibrée (besoins qualitatifs).
Le document 3 montre le fractionnement de la prise alimentaire au cours de la journée.

Document 3 - Fractionnement de la prise alimentaire quotidienne.

Collation

10%

Aller dans :

Calculer > Les apports d’une ration alimentaire > Examiner le bilan de la ration
=>» Cliquer sur imprimer le bilan et |a ration journaliere
=>» Imprimer cette page.

Q8 En vous aidant du document 3, indiquer si la valeur énergétique en pourcentage de chaque repas
est correctement réparti.

Q9 Rappeler les différentes valeurs obtenues lors de la séance dans ce tableau :

Rappels
Dépenses énergétiques totales

Valeur énergétique de la ration journaliére

Répartition énergétique

Fractionnement de la prise alimentaire

Q10 Analyser les habitudes alimentaires de Mme Bueno. Quels conseils diététiques pourrait-on lui
donner pour corriger son régime alimentaire ?
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2.3. Etudes de sa propre ration alimentaire

Aller dans :
Fichier>Nouveau
=>» Entrer votre nom et prénom.
Reprenez les différentes étapes a partir du point Al de I'activité pour analyser vous-méme votre ration

alimentaire.

A la fin vous devrez imprimer deux feuilles de la maniéere suivante:

Aller dans :
Calculer>dépenses énergétiques>Voir le bilan énergétique de la journée
=>» Imprimer le bilan

Aller dans :

Calculer > Les apports d’une ration alimentaire > Examiner le bilan de la ration
=>» Cliquer sur imprimer le bilan et la ration journaliére
= Imprimer cette page

Analyser et conclure sur les modifications qu’il faudrait apporter a votre ration alimentaire.

3. Bilan

Le bateau alimentaire créé par I’Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation de
I’environnement et du travail (Anses), est une représentation nouvelle de la proportion des différents
types d’aliments a consommer au cours d’une journée. Il est fondé sur les recommandations officielles
en matiere d’équilibre alimentaire.

Il se présente sous la forme d’un bateau a quatre voiles flottant sur I’eau (en bleu clair), la seule boisson
véritablement indispensable. Les différentes parties du bateau correspondent chacune a une famille
d’aliments. La surface de chaque partie est proportionnelle a la part journaliere conseillée pour
chacune des catégories.

8/10




Les différentes parties du bateau :

La coque est divisée en deux parties : la partie supérieure correspond aux produits laitiers (en bleu
foncé) et la partie inférieure aux viandes, poissons et ceufs (en rouge).

La quille représente les matiéres grasses : la partie supérieure correspond aux graisses d’origine
animale (en orange) et la partie inférieure correspond aux graisses d’origine végétale (en jaune).

La grand-voile, essentielle a la marche du bateau, correspond aux féculents et farineux (en marron).
La petite voile a 'arriere du bateau représente les produits sucrés (en violet).

Les deux focs (voiles a I'avant du mat) représentent les fruits (en vert clair) et les Iégumes (en vert
foncé).

Un tonneau agissant comme un frein est attaché a la poupe du bateau, il correspond a la
consommation quotidienne d’alcool (en gris).

Le bateau alimentaire

1. Colorier le bateau en suivant les indications ci-dessus.
2. Annoter les différents groupes d’aliments au niveau des fleches.
3. Préciser entre parenthése les quantités recommandées par jour (utiliser le document 4).

d_ﬂ_ﬂ_ﬂ-ﬂ"
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Document 4 - Les repéres de la consommation alimentaire (source INPES)
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D. Syntheése (classe entiére — 2 pages) séance 2
Theme 2 | CBSV 1ére | Mme GEIST

Chapitre 7 — Diversité de I'alimentation humaine.

Activité 1 | L’alimentation et les besoins nutritionnels (synthese)

LA RATION ALIMENTAIRE EQUILIBREE

Cette ration correspond a I'ensemble des aliments et boissons ingérés par un individu pendant une
durée déterminée. Elle doit étre satisfaite sur les plans quantitatifs et qualitatifs.

1. Les besoins quantitatifs

Les besoins énergétiques satisfaits par I'alimentation correspondent aux besoins quantitatifs :

- ils maintiennent les fonctions vitales irréductibles de I'organisme (60 a 70 % des dépenses
totales) c’est- a-dire le métabolisme de base,

- ils maintiennent les fonctions de la vie normale entrainant des dépenses énergétiques
supplémentaires (30 a 40 % des dépenses totales) c’est-a-dire le métabolisme extra-basale.
Ces dépenses supplémentaires dépendent de I'age, du sexe, de I'activité, de la taille etc.

Une ration alimentaire doit ainsi respecter les apports énergétiques quotidiens conseillés.

Ces apports varient en fonction du sexe, I'age, I'activité physique et physiologique :

| Apports énergétiques conseillés (en k)
Adulte de sexe masculin
Activité physique moyenne 11300
Activité physique importante 12500
Adulte de sexe féminin
Activité physique moyenne 8400
Activité physique importante 9200

2. Les besoins qualitatifs

Pour rester en vie et en bonne santé, I'organisme a besoin de plusieurs catégories de nutriments, cela
correspond aux besoins qualitatifs. Ces nutriments sont apportés par I'alimentation. Pour avoir une
ration alimentaire équilibrée, un aliment de chaque groupe alimentaire doit étre consommé par jour.

> Les nutriments énergétiques
Assurent 'apport énergétique pour maintenir la température corporelle, I'activité et la croissance :

- les glucides,
- les protides,
- les lipides.

Ce sont des macronutriments.

Données : glucides 1g = 17 kJ ; protides 1g = 17 kJ ; lipides 1g = 38 kJ

> Les nutriments batisseurs
Assurent le renouvellement, la fabrication, le remplacement et la répartition des tissus :

- les protéines fournissement 8 acides aminés essentiels car I'organisme ne les produits pas lui-
méme comme la valine, la phénylalanine,

- les lipides fournissent les acides gras essentiels comme I’acide linoléique (acide gras insaturé
oméga 6),

» le calcium entre dans la constitution des os.
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» Les nutriments fonctionnels
Assurent le bon fonctionnement de I'organisme et la cicatrisation :

- les oligo-éléments sont des sels minéraux présents dans I'organisme a I'état de trace (fer,
cuivre...)

- les vitamines sont des substances organiques sans valeur énergétique, indispensable en dose
infime.

Ce sont des micronutriments.

3. Répartition quantitative et qualitative des aliments de la ration quotidienne

Protides Lipides Glucides besoins
Contribution a 15% 30% 50-55% o)
I"apport ;C>
énergétique a %
respecter =
o
a
Répartition a 50 % d’origine 2/3 d’origine 80 % sucre a assimilation o)
respecter dansla | animale végétale lente (complexe) ;C>
ration 50 % d’origine 1/3 d’origine 20% sucre a assimilation 5
végétale animale rapide (simple) ;
a
4. Répartition de 'apport énergétique total sur la journée :
Repas Petit déjeuner | Déjeuner Diner Collation
Répartition pour un adulte 25% 35% 30% 10
5. Les groupes d’aliments et leurs réles
Groupes Qualités nutritionnelles
Nutriments Nutriments Nutriments
batisseurs énergétiques fonctionnels
Viandes, poissons, protéines animales lipides vitamines A, B1, B6,
ceufs b12, fer, sodium,
potassium,
phosphore
Produits laitiers protéines animales et | lipides vitamines A et B,
calcium phosphore
Matiéres grasses acides gras lipides vitamines A, D, E et K
Féculents et céréales | protéines végétales glucides a fibres, vitamines B,
assimilation lente D, magnésium, fer,
phosphore
Fruits et [égumes Eau glucides a Fibres, vitamines A,
assimilation rapide B, C, E, sels minéraux
Sucres et produits glucides a
sucrés assimilation rapide

en gras et souligné, le réle principal des groupes d’aliments a savoir
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