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GLUCIDES

LIPIDES

PROTEINES

VITAMINES

FIBRE

MINERAUX
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Ce sont des molécules organiques
constituées par des atomesde CHy O
Il existe des glucides simples tel que le
glucose et des glucides complexes tel

que le glucogene, amidon ou
cellulose.

Cuell st fa fonetion des olucides dans

Production energeétique
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Ce sont des molécules costituées
par CHO NP et S. Ce sont des

longues chaines d’ acides aminés
qui se replient dans I’espace.

s proféines, ¢4 Ser & quol dans organsme?

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



lipides

ce Sonv. : .

7 Des molécules insolubles dans l'eau. Le
cholestérol, I acide oléique, les phospholipides
et les graisses sont des lipides.

Un lipide, ca sert @ quei®

Ils peuvent lls produisent Quelques

former des beaucoup d’énergie liPides sont

structures | des

tels que les mitochondries des hormones

membranes cellnlats ou

des cellules vitamines
9 Kcal/gramme (fonction

regulatrice)
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Ce sont des “
Indispensable

molécules I
our le

complexes, vitamines P .

leurs besoins LonCtlﬂ?elment
es cellules.

sont en _ :

faibles doses. Les vitamines

1l faut les ne contiennent

incorporer pas des calories

dans mais elles sont

necessaires
pour obtenir de
I’énergie, et
pour voir,
grandir,
réfléchir.......

I'alimentation
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Les sels minéraux sont inorga

les trouve dans le squelette et dans les
liguides en dissolution. Calcium, fer,
sodium, potasium, phosphate de calcium,
bicarbonate....

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



La fibre est véegetale.
Elle passe par lI'intestin.

On ne I'absorbe méme
pas, elle gonfle avec
I’eau car c’est comme le
papier.

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



Regroupez les aliments selon les nutriments gu’ils
contiennent.

pizza
rillettes y
lipides thon glucides
banane Péche en sirop

pomme de terre [Pois chiches ©@
vitamines

AnVa\
g

beurre lentilles

Steak haché
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ASOCIATION D’ IDEES

GLUCIDES

COULEUR FARINE

LIPIDES

DORE COMME L’HUILE

i

=S DROTEINES

VITAMINAS

ROUGE BRIQUE CONSTRUCTION

ADEK BC

COULEUR SELLES

CALCIUM, FER, MAGNESIUM
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DIETE EQUILI
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60 % des kcal. doivent provenir des glucides

Les protéines doivent apporter 15% des kcal.

Les lipides doivent apporter 25% des kcal.

GLUCIDES 60 %

- PROTEINES 15 %

LIPIDES 25 %




-“0p I0NL A0AQ 30=NN+30F~=0 =3

Piramide de la Alimentacion Saludable (SENC, 2004)

I - I

v>13548 (margaring, mantaqullia)

F
‘Dulces, bolleria Industrial, caramelos, pastales — l
‘Bebidas rafreacantas, halados !
{Larma grasa, embutidos P

Consumo dianio

‘PRacaAn0s y marlscos (-4 racknesisemana) d
+CAIMES MAQras y aves (3-4 rackonesisaman; akemar cansum) o
“Husvos (34 raclonesisemana) 2
"Lagumbres (2-4 racionessemana|

‘Frutas secos (37 raciones/samana)

sLache, yogur, quasn (2-£ raclonesdia)

“Agalte oo oliva [3-5 raclonesidla)

“grauras y hortaltzas (3l mencs 2 raclonesidia)
“Frutas (al menos 3 raclones/dla)

“Pan, ceraales, carsalas Integralas,

Aoz, pasta, patatas (4-6 racanesidia)

Agua [4-5 vasosidia)

VInafcarvaza [cansuma opclonal y

miaderang en adulbos)

Consumc opclonal
roderado en sdubs

(A Carbajal, 2005) eeemmmEn®




Limiter la consommation

Matidres grasses Limiter la consommation

2\ 1 fois par jour
: 1 part

A chaque repas
2 a 4 parts

Au moins 5 par jour
5 parts

Céreales et dérives

Boissons .

A chaque repas
4 a 6 parts

De |l'eau
a volontée
1,51 / jour

Pyramide alimentaire



VOS5 REPERES DE CONSOMMATION

ALl molns
5 par Jour

i chayue repas
et selon Fappetit

[ 42 fois
par jour

lirniter [a
consommation

limiter 1z
consommation

- -
de Feau ta =
i volonté - T

limiter la
consammation

au moins I"équivalent _r_t"‘
d'une demi-heurs de m
marche rapide par juur ' | %
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