Bien manger. .. pour bien vivre !

Manger est nécessaire pour vivre... mais des regles
doivent etre respectées pour rester en bonne sante !

Quelques chiftres :

Les maladies cardio-
Aujourd’hui, en France,  vasculaires sont la 1° cause
16 2 20 % des enfants de mortalité en France...

sont en surpoids, dont 4%
obeses (1 enfant sur 6).
60% des enfants
consomment trop de
graisses.




Pour bien manger, des régles doivent étre respectees,
afin de conserver longtemps une bonne sant¢.

On peut classer les aliments en plusieurs familles...

Quelles sont ces differentes familles ?
Vidéo 1

https://www.dropbox.com/s
/4g15wqSflnlflxn/Vid%C3
%A90%201%20-
%20Les%20familles%20d
%2 7aliments%20%28extrai
t%20C%27est%20pas%20s
orcier%29.wmv?dl=0
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Ils sont indispensables au bon
(‘f = A fonctionnement de I’organisme,
Fo e B aaa  enapportant de ’eau, des fibres
(qui favorisent la digestion), des
glucides et des vitamines. Ils sont
aussi riches en anti-oxydants, qui
ralentissement le vieillissement de
I’organisme et lui permet de mieux
fonctionner. Enfin, ils réduisent le
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Au total, 'organisme a besoin
de 2 a 2,5 litres par jour pour
bien fonctionner (eau ingérée
+ eau absorbée).

I1 est donc conseillé de boire
entre 6 et 9 verres d'eau par
jour, soit entre 1 et 1,5 litres
d'eau, I'équivalent d'une
grande bouteille d'eau
minérale.

Dans tous les cas, 1'objectif est
de maintenir 1'équilibre
entre I'absorption d'eau et
son élimination par les
urines, la transpiration ou

irati 1l en existe beaucoup, muais la boisson
encore la respiration. que fon corps Drétérd, c'est l'eqth




On les trouve dans
la viande, la
charcuterie, le
beurre...

Elles sont tres riches
en énergie et sont
nécessaires au bon
fonctionnement de

I’organisme.

Elles sont indispensables a I’orggnisme
mais en trés petites quantites.




Tu adores ¢a et c’est normail.
Mais attention, n’en abuse pas !

Il s’agit des sucres
rapides. Ils fournissent
immediatement
beaucoup d’¢nergie. ..
mais ¢a ne dure pas !




Il s’agit des sucres
lents. Tres bons pour
soutenir un effort
physique long et
intense. ..

On les trouve dans le
pain, les pates, les
pommes de terre.

Le pain, les céréales
et autres h*(-ulvnh

IIs te fournissent I'énergie
pour faire fonctionner
tes muscles et ton cerveau.
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dents seront solides. qui contient le plus de
nutriments. On estime
qu'ill y a environ 2.000
composes différents dans
le lait, donc le lait est un
aliment qui a énormément
de qualités nutritionnelles.




Les aliments doi1vent aussi fournir d’autres
substances essentielles pour une bonne sant¢ :

* Les vitamines : ces substances permettent un meilleur fonctionnement des
cellules. En voici quelques-unes :

v’ Vitamine A : surtout présente dans les viandes, le beurre, le lait... et dans certains
Iégumes. Elle favorise la vision, la croissance et est bénéfique pour la peau.

v' Vitamine C : on la trouve dans les fruits frais (citron par ex.). Elle aide par
exemple a guérir les blessures et améliore le fonctionnement du systeme
Immunitaire.

- Les sels minéraux comme le fer, le magnésium, le phosphore, le calcium. ..
Par ex., le calcium renforce les os et les dents, le magnésium rend les muscles plus
toniques, le fer sert au transport de 1’oxygene dans le sang.

- Les anti-oxydants : Ils servent a ralentir le vieillissement des cellules. On
les trouve notamment dans les fruits et les Iégumes.

- Les fibres : Surtout présentes dans les fruits, les 1égumes et les céréales,
elles ameéliorent le fonctionnement des intestins, réduisent le cholestérol et
am¢eliorent la protection contre certaines maladies comme le cancer.




Comment constituer un repas équilibreé ?

En composant un repas constitu¢ d’aliments vari¢s.

Li'pides
(graisses)

30235 %
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t aux sucres

ion aux graisses e

Attent

Quels aliments riches en graisses et en sucres faut-il limiter ?



Vid�o/Vid�o 2 - Sucres, graisses... attention (extrait CPS).wmv
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Le sucre, un si doux poison

Le sucre est une source importante d’énergie
pour 1’organisme, mais il doit €tre consomme
de maniere controlee. .. —

https://www.dropbox.co
m/s/t813yd4wrnxa8xg/Vi
d%C3%A90%203%20-
%20Attention%20au%20
sucre%20%28JT%20Fra
nce%202%2C%202%20
octobre%202019%29.w
mv?dl=0



Vid�o/Vid�o 3 - Attention au sucre (JT France 2, 2 octobre 2019).wmv
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Apport nécessaire par personne et par jour
Quelques exemples 00 el

TR A e ik,

Energie 160 kcal

Protéines 189 /o 6g

Glucides 1 5,3 [4] k 51 g . J 4
dont sucres 0,2g 0.5 Vlde() 4

Lipides 10,29
dont saturés 4849 16 9

Fibres alimentaires 159 499 httpS//WWWdrOpbOXCOm
Sodium 079 7 0569 /s/9zsu70jeeljb563/Vid%
équivalent en se 429 % 409 it N
. > . C3%A90%204%20-
*Les Repéres Nutritionnels Journaliers

1 morceau de sucre recommandés sont calculés pour un adulte 9,20 Attention%20au®20f
5 avec un apport moyen de 2000 kcal par jour.
=28

Ce sachet contient environ 12 portions. &t'

0 0 -0
100 g de chips f00d%20%28extrait%20C

— 34 o de oraisses %27est%20pas%20sorcie
sdce 1%29.wmv?d1=0

1 canette de Coca-Cola
=7 morceaux de sucre



Vid�o/Vid�o 4 - Attention au fast-food (extrait C'est pas sorcier).wmv
https://www.dropbox.com/s/9zsu7ojee1jb563/Vid%C3%A9o 4 - Attention au fast-food (extrait C'est pas sorcier).wmv?dl=0
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L’exemple du Nutella

Donc 100 g de Nutella contiennent ...

86 g de sucres et de graisses !!!

Et ce que montre une 20-
petite expérience... 9%20Nutella%2C%20ce%20que%2

https://www.dropbox.com/s/4t7fghne

Ce que dit la durl8np/Vid%C3%A90%205%20-
publicité Nutella...

%20Pub%?20Nutella.wmv?dI=0
Vidéo 5
https://www.dropbox.com/s/p0t8e
81107dp0ge/Vid%C3%A90%206%

Vidéo 6 91a%20pub%20ne%20dit%20pas.
wmv?d]=0
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Vid�o/Vid�o 5 - Pub Nutella.wmv
Vid�o/Vid�o 6 - Nutella, ce que la pub ne dit pas.wmv
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Evitez les plats prépares !
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Carottes Rapées au jus de Citron de Sicile

INGREDIENTS : Carottes (81%), eau, hulle de colza,
vinaigre d'alcool, sucre, s, jus de citron de Sicile (0,5%6),
50 - CATOLICS 1ATtUTre = F;Jn‘rr_L: o3
concentré de jus de citron, conservateur : sorbate de
potassiue. acidifiant : acide citdque. rémlateur « aeidite -
Cbale 06 Laititnl, Blddyguit ¢ slite ustonaque, ail,
30 e nat el

ir‘a::upummﬁd::-:]mncﬂh.n moutarde, lzit, ¢ mL
}:UY poisson, sulfies, soja, fruits 8 coques. Zraines
‘-.J"'"hﬂ!}'




Les nutritionnistes et les meédecins déconseillent les plats

préparés, souvent plus riches en calories car contenant plus de

graisses et de sel que les plats préparés « maison ».

Un exemple : 100 g de cannelloni traditionnelles :

Préparation « maison » Plat préparé
Calories 106 kcal 147 kcal
Protides Sg 75¢g
Lipides Sg 83¢g
Glucides 9¢g 10,6 g

Cette comparaison montre bien un apport supérieur de 50% en
énergie et de 66% en lipides : il faut donc éviter ces plats le plus

possible.

Conclusion : Mieux vaut cuisiner soi-méme que d’acheter des

plats cuisinés. Cela coute en plus moins cher !
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A to1 maintenant de composer un petit déjeuner et un repas équilibrés !

Le repas devra comporter une entrée, un plat principal et un ou plusicurs desserts.
Pour t’aider, cette pyramide t’indique ce que tu dois inclure dans tes menus...

Limiter la consommation

Sucre et produits sucrés E@;"
Matiéres grasses | =\ Limiter la consommation
e

1 fois par jour
1 part

A chaque repas

Lait et produits laitiers S 2 & 4 parts

Au moins 5 par jour

Légumes et fruits
5 parts

A chaque repas
4 a 6 parts

Cereales et dérives

Boissons De |'eau
a volonte

1,51 / jour

O a 2 verres i




Un verre de jus
d’orange a la place
de ce verre de lait

Pain

Lacao




Entrée - tomates Y O1C1 UN repas equilibre
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Bien manger, c’est donc respecter des
regles qui sont :

= Manger eqlﬂllbre https://youtu.be/

NRmhgHuAUco

- Eviter le grignotage entre les repas

- Au moins 5 fruits ou légumes par jour

- Limiter les apports en sucres rapides et en
graisses (attention aux bonbons, barres
chocolatées, sodas)


https://youtu.be/NRmhgHuAUco
https://youtu.be/NRmhgHuAUco
https://youtu.be/NRmhgHuAUco
https://youtu.be/NRmhgHuAUco
https://youtu.be/NRmhgHuAUco

