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glucides

Ce sont des molécules organiques 
constituées par des atomes de C H y O 
il existe des glucides simples tel que le 
glucose et des glucides complexes tel 
que le glucogène, amidon ou 
cellulose.

Production energétique



protéines

Ce sont des molécules costituées 
par C H O N P et S. Ce sont des 
longues chaînes d’ acides aminés 
qui se replient dans l’espace.

Elles forment des structures (muscles par 
exemple), transportent des substances 
(hemoglobine), défendent l’organisme 
(anticorps), favorisent les réactions 
chimiques (enzymes)



lipides

Des molécules
 

insolubles dans
 

l’eau. Le 
cholestérol, l’

 
acide oléique, les phospholipides

 et les graisses
 

sont
 

des lipides.

Ils
 

peuvent
 former

 
des 

structures
 tels

 
que les 

membranes
 des cellules

Ils produisent 
beaucoup d’énergie 
dans les 
mitochondries des 
cellules. 

9 Kcal/gramme

Quelques 
lipides sont 
des 
hormones 
ou 
vitamines 
(fonction 
regulatrice)  



vitamines

Ce sont des  
molécules 
complexes, 
leurs besoins 
sont en 
faibles doses. 
Il faut les 
incorporer 
dans 
l’alimentation

indispensable 
pour le  
fonctionement 
des cellules. 
Les vitamines 
ne contiennent 
pas des calories 
mais elles sont 
nécessaires 
pour obtenir de 
l’énergie, et 
pour voir, 
grandir, 
réfléchir.......



Minéraux

Les sels minéraux sont inorganiques. On 
les trouve dans le squelette et dans les 
liquides en dissolution. Calcium, fer, 
sodium, potasium, phosphate de calcium, 
bicarbonate....

Grâce aux sels on peut transmettre l’influx 
nerveux et il est possible la contraction et 
l’allongement des os. Les sels ne 
contiennent pas de calories.



fibre

La fibre est végétale. 
Elle passe par l’intestin.

On ne l’absorbe même 
pas, elle gonfle avec 
l’eau car c’est comme le 
papier. 

MANGER DES ALIMENTS 
AVEC DE LA FIBRE EST 
UNE BONNE HABITUDE 
POUR PRÉVENIR LE 
CANCER DU CÔLON.



Regroupez les aliments selon les nutriments qu’ils 
contiennent.

fibre
lípides

protéines
vitamines

glucides

riz beurre lentilles

pomme de terre Pois chiches

banane Pêche en sirop

rillettes

Steak haché

thon

pizza

Minéraux



GLUCIDES COULEUR FARINE

LIPIDES DORÉ COMME L’HUILE

PROTEINES ROUGE BRIQUE CONSTRUCTION

VITAMINAS

FIBRE

MINÉRAUX

COULEUR SELLES

CALCIUM, FER, MAGNESIUM

ADEK  BC
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60 % des kcal. doivent provenir des glucides

Les protéines doivent apporter 15% des kcal.

Les lípides doivent apporter 25% des kcal.

GLUCIDES

LIPIDES

PROTÉINES

60 %

15 %

25 %





Pyramide alimentaire
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