[image: couverture]

[image: ]

 ©


 Editions  First,  un  département  d'Edi8,  Paris,  2018.



 Cette  œuvre  est  protégée  par  le  droit  d'auteur  et  strictement



 réservée  à  l'usage  privé  du  client.  Toute  reproduction  ou



 diffusion  au  profit  de  tiers,  à  titre  gratuit  ou  onéreux,  de  tout  ou



 partie  de  cette  œuvre  est  strictement  interdite  et  constitue  une



 contrefaçon  prévue  par  les  articles  L  335-2  et  suivants  du  Code



 de  la  propriété  intellectuelle.  L'éditeur  se  réserve  le  droit  de



 poursuivre  toute  atteinte  à  ses  droits  de  propriété  intellectuelle



 devant  les  juridictions  civiles  ou  pénales.



 ISBN  :  978-2-412-03463-7



 ISBN  numérique  :  978-2-412-03830-7



 Dépôt  légal  :  avril  2018



 Direction  artistique  :  Emmanuelle  Teyras



 Éditions  First,  un  département  d'Édi8



 12,  avenue  d'Italie



 75013  Paris  -  France



 Tél.  :  01  44  16  09  00



 Fax:  01  44  16  09  01



 E-mail  :  firstinfo@efirst.com



 Site  internet:  www.lisez.com



[image: ]
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 Manger  est  l'un  des  plaisirs  de  la  vie  !  Mais  au-delà  de  la  notion  de



 plaisir,  manger  vous  procure  un  bien-être  qui  contribue  à  vous  construire



 et  à  entretenir  votre  santé.



 C'est  pourquoi  il  est  essentiel  d'apprendre,  et  d'apprendre  à  vos  enfants,



 les  bonnes  habitudes,  les  bons  réflexes,  qui  sont  les  meilleurs  moyens  de



 préserver  son  capital  santé.



 Une  alimentation  équilibrée,  associée  à  une  activité  physique  régulière,



 est  un  excellent  moyen  de  préserver  toute  votre  énergie,  de  garder  votre



 poids  de  forme,  mais  aussi  de  vous  protéger  contre  certaines  pathologies



 liées  à  une  mauvaise  alimentation,  désagréments  intestinaux,  et  au-delà



 cholestérol  ou  même  diabète.



 Mais  que  veut  dire  «  bien  manger  »  ?  Qu'est-ce  qu'une  «  alimentation



 équilibrée  »  ?  Comment  s'y  retrouver  dans  le  flot  d'informations,  souvent



 contradictoires,  qui  circulent  ?  En  outre,  de  nombreux  facteurs  influencent



 votre  alimentation  :  vos  besoins,  vos  goûts,  votre  mode  de  vie,  vos



 habitudes  familiales,  votre  culture,  votre  religion,  vos  difficultés  alimen-



taires…  Les  rythmes  de  vie  d'aujourd'hui  entraînent  un  manque  de



 temps,  et  par  conséquent  un  certain  laisser-aller  au  niveau  de  l'alimen-


tation.


 Heureusement,  il  existe  des  solutions  face  à  chaque  situation  pour



 favoriser  une  alimentation  équilibrée,  variée,  garante  d'une  bonne  santé.



 Il  s'agit  avant  tout  d'adopter  une  bonne  hygiène  de  vie  et  de  revoir  les



 essentiels.  En  tant  que  diététicienne-nutritionniste,  je  suis  là  pour  vous



 aider  au  mieux.  Mon  métier  consiste  à  vous  accompagner  vers  une



 meilleure  alimentation  quotidienne,  sans  frustration,  à  vous  donner  tous



 les  conseils  pour  que  vous  puissiez  composer  vos  repas  de  manière



 optimale,  et  surtout  avec  plaisir  !



 C'est  l'objectif  de  cet  ouvrage  :  traduire  vos  besoins  nutritionnels  en



 aliments  et  en  menus  pratiques  grâce  à  un  accompagnement



 personnalisé  qui  respecte  votre  corps.



 Alexandra  Retion,


 diététicienne-nutritionniste


 AVANT-PROPOS
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 L'objectif  de  ce  guide  est  de  vous  donner  toutes  les



 clés  d'une  bonne  alimentation  au  quotidien,  qui  soit



 variée,  équilibrée  et  optimale  pour  votre  forme  et  votre



 santé.  Vous  verrez,  quel  que  soit  votre  mode  de  vie,



 que  vous  soyez  seul  ou  aux  fourneaux  d'une  famille



 nombreuse,  il  s'agit  seulement  d'acquérir  de  bons



 réflexes  et  c'est  très  simple  !
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 Au  quotidien,  il  est  simple  d'adopter  de  bonnes  habitudes  alimentaires  !



 Comprendre  votre  organisme  et  connaître  les  aliments  constituent  les  bases  pour



 atteindre  vos  objectifs,  en  termes  de  santé  ou  de  poids.  Ensuite,  déterminer  vos  besoins



 vous  aidera  à  établir  vos  repas.



 Ce  guide  va  vous  aider  à  acquérir  les  bons  réflexes  :  bien  faire  vos  courses,  comprendre



 les  étiquetages  nutritionnels,  choisir  vos  aliments  et  vos  produits  pour  gagner  du  temps,  connaître



 les  avantages  et  les  inconvénients  des  différents  modes  de  cuisson,  gérer



 les  stocks  pour  éviter  le  gaspillage.



 Chaque  repas  vous  apporte  de  l'énergie,  de  la  force,  de  la  vitalité  grâce  aux  nutriments  des



 aliments,  mais  savez-vous  vraiment  ce  qu'il  faut  mettre  dans  votre  assiette,  au  petit  déjeuner,



 au  déjeuner  et  au  dîner,  pour  rester  au  top  de  votre  forme  ?  Vous  apprendrez  ici  à  bien



 composer  vos  assiettes  au  quotidien,  pour  vous  seul,  mais  aussi  pour  vos  enfants,



 vos  convives…  Et  si  vous  êtes  en  vacances,  au  bureau,  ou  même  dans  l'avion,



 cet  ouvrage  vous  accompagne  avec  plein  d'astuces  et  de  bons  conseils



 pour  vous  aider  à  manger  mieux.  Suivez  le  guide  !
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 LES  AUTEURS


 Bonjour,


 je  suis  Alexandra  Retion.  Je  suis  diététicienne-



nutritionniste.  J'exerce  en  cabinet  et  j'interviens  aussi



 bien  en  entreprises  pour  animer  des  conférences  que



 des  salons  divers.  Je  collabore  également  avec



 des  magazines  pour  des  interventions  santé  et  dans



 certaines  émissions  télévisées.  J'aime  aider  mes  patients



 à  manger  sain  et  équilibré,  le  plus  simplement



 possible  et  avec  plaisir  !
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 Le  corps  humain  maintient  les  fonctions



 vitales  et  assure  son  équilibre  grâce  à  des  éléments  contenus  dans  les



 aliments  :  ce  sont  les  nutriments  !  C'est  grâce  à  eux  que  votre  corps



 fonctionne.  Mais  les  nutriments  ne  sont  pas  utilisables  tels  quels.  Pour



 les  assimiler,  ils  doivent  passer  par  chaque  étape  de  la  digestion.  Avoir



 quelques  notions  de  physiologie  vous  permettra  de  mieux  comprendre



 la  façon  dont  votre  système  digestif  digère  et  absorbe  les  nutriments



 qui  sont  essentiels  à  votre  bonne  santé.



 VOTRE  SYSTÈME


 DIGESTIF
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 L'appareil  digestif  est  en  réalité  un  tube  de  7  mètres  de  long  dont  les  fonctions  essentielles  sont



 le  fractionnement,  la  digestion  des  aliments  grâce  aux  7  litres  de  sucs  digestifs  sécrétés  par  jour,



 et  l'absorption  des  nutriments  organiques,  de  l'eau  et  des  minéraux.  Les  résidus  sont  évacués  par



 la  défécation.



 Du  point  de  vue  anatomique,  on  a,  dans  l'ordre  :  la  bouche,  l'œsophage,  l'estomac,  l'intestin  grêle



 (3  segments  :  duodénum,  jéjunum,  iléon)  et  le  gros  intestin,  ou  côlon.



 1.  Bouche  :  mastication  et  déglutition  des  aliments.  Les  aliments  sont  broyés  et  découpés  par  les  dents,  la  salive



 se  charge  de  les  ramollir.  La  salive  débute  également  la  digestion  des  sucres  et  des  féculents  grâce  à  l'action


 d'enzymes.


 2.  Œsophage  :  liaison  entre  bouche  et  estomac.  L'œsophage  est  un  lieu  de  passage.



 3.  Estomac  :  brassage  des  aliments  transformés  en  bouillie  par  l'intervention  chimique  des  sucs  gastriques.



 Bon  à  savoir  :  le  contenu  de  l'estomac  est  brassé  et  mélangé  durant  4  heures.



 4.  Intestin  grêle  :  réduction  des  aliments  en  fines  particules  et  absorption  des  nutriments  qui  vont  passer  dans



 le  sang  à  travers  la  paroi  intestinale  et  être  transportés  dans  tout  le  corps  pour  apporter  de  l'énergie  aux


 organes.


 5.  Gros  intestin  =  côlon  :  rejet  des  particules  qui  ne  sont  pas  assimilées  et  transport  des  déchets.



 6.  Anus  :  évacuation  des  déchets.
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 LES  BESOINS


 NUTRITIONNELS


 Les  besoins  nutritionnels  varient  selon  votre  sexe,  votre  âge,  votre  taille,  votre  poids,  votre  niveau



 d'activité  physique  quotidienne  et  votre  état  de  santé.  Il  existe  des  recommandations  nutritionnelles



 moyennes  garantissant  un  équilibre  alimentaire.  L'objectif  est  de  vous  assurer  un  bon  état  de  santé



 général  et  d'éviter  les  carences.



 Les  apports  nutritionnels  sont  souvent  exprimés  en  pourcentage  de  l'apport  calorique  total.  Ainsi,



 chaque  jour  55  %  des  calories  ingérées  doivent  être  issues  des  glucides,  30  %  doivent  provenir  des



 lipides  et  15  %  doivent  être  apportées  par  les  protéines.  Ce  sont  des  nutriments  énergétiques.



 Il  existe  également  des  recommandations  pour  des  nutriments  non  énergétiques,  dans  lesquels  vous



 retrouvez  les  vitamines,  les  minéraux,  les  oligoéléments,  les  polyphénols,  les  fibres  et  l'eau  !



 Pour  répondre  à  ces  besoins  et  éviter  toute  carence,  il  vous  suffit  de  manger  équilibré.



 Un  adulte  a  besoin  en  moyenne  de  2  000  calories  par  jour  pour  être  en  forme.  Un  repas  équilibré



 apporte  en  moyenne  700  calories.



 Dans  une  journée,  cela  représente,  à  peu  près  :



 1  produit  laitier,  sous  forme  de  yaourt



 ou  de  lait  végétal  nature



 1  produit  céréalier  :



 pain  complet



 ou  des  flocons  d'avoine



 (avec  le  lait  végétal)



 1  fruit  coupé  en  morceaux  ou



 quelques  framboises  sur  les  céréales



 1  thé  ou  café  non  sucré



 si  pain  :  un  peu  de  beurre,



 si  céréales  :  un  peu  de  graines  oléagineuses



[image: ]

 13


 légumes  crus  en  salade



 =  ¼  de  l'assiette



 1  poisson


 =


 ¼  de  l'assiette



 féculents  complets



 ou  semi-complets


 =


 ¼  de  l'assiette



 légumes  cuits


 =


 ¼  de  l'assiette



 1  filet  d'huile  d'olive



 1  morceau  de  fromage  frais



 1  tranche  de  pain



 1  compote  sans



 sucre  ajouté



 1  verre  d'eau



 Pour  vous  donner  une  idée  de  la  quantité  de  nourriture  nécessaire,  une  assiette  remplie  suffit,  accom-



pagnée  de  pain,  d'un  produit  laitier  et  d'un  fruit.



 mélange  de  céréales/légumi-



neuses  (par  exemple  boulgour  +



 pois  chiches)  en  quantité  égale  =



 ½  bol



 légumes  cuits  =  ½  bol



 1  filet  d'huile  d'olive



 1  produit  laitier



 1  fruit



 ou  légume  cru



 1  verre  d'eau



 Si  vous  suivez  ces  quelques  conseils  simples,  vous  mangerez  plus  équilibré,  vous  n'aurez  pas  envie  de



 grignoter  et  vous  serez  en  pleine  forme  toute  la  journée  !
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 LES  GRANDS  GROUPES  D'ALIMENTS



 Dans  un  repas  équilibré,  on  vient  de  le  voir,  on  doit  retrouver  tous  les  groupes  d'aliments.  Si  on  est



 vegan,  bien  sûr,  cela  implique  des  adaptations  !



 Il  existe  7  groupes  d'aliments,  dont  6  sont  indispensables  au  bon  fonctionnement  de  l'organisme.



 1.  Les  viandes,  poissons  et  œufs



 1  à  2  portions  par  jour  vous  apportent  des  protéines  complètes,  des  lipides  (graisses  cachées)  et  du  fer.



 Attention  :  la  charcuterie  contient  du  sel  et  des  lipides,  maximum  une  fois  par  semaine  !



 Pour  les  végétariens,  il  est  tout  à  fait  possible  de  se  passer  de  ce  groupe  d'aliments  à  condition  de



 faire  de  bonnes  associations  de  céréales  et  légumineuses  pour  obtenir  des  protéines  complètes.
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LES AUTEURS

Bonjour,
je suis Alexandra Retion. Je suis diététicienne-
nutritionniste. J'exerce en cabinet et j'interviens aussi
bien en entreprises pour animer des conférences que
des salons divers. Je collabore également avec
des magazines pour des interventions santé et dans
certaines émissions télévisées. J'aime aider mes patients
a manger sain et équilibré, le plus simplement
possible et avec plaisir !

Yo swin ilustnatnice, qa,dﬁuf—wnl
iawwmpkﬂmmmmm%m Al
Tk pomaes 20 Ap is confante oo
foine ce Liwrv awee tet !






OEBPS/images/chap011_img013.jpg
LES GRANDS GROUPES D'ALIMENTS

Dans un repas équilibré, on vient de le voir, on doit retrouver tous les groupes d'aliments. Si on est
vegan, bien sar, cela implique des adaptations !
Il existe 7 groupes d'aliments, dont 6 sont indispensables au bon fonctionnement de I'organisme.

1. Les viandes, poissons et ceufs

14 2 portions par jour vous apportent des protéines complétes, des lipides (graisses cachées) et du fer.
Attention : la charcuterie contient du sel et des lipides, maximum une fois par semaine !

Pour les végétariens, il est tout & fait possible de se passer de ce groupe d'aliments & condition de
faire de bonnes associations de céréales et légumineuses pour obtenir des protéines complétes.
On retrouve les mémes protéines dans les produits laitiers.

2. Les laitages

3 & 4 portions par jour vous apportent du calcium, des protéines complétes, des vitamines A et D
(sauf écrémé pour la vitamine D), des glucides simples (lactose) et des lipides (graisses cachées).
Attention : le fromage contient du cholestérol, du sel et des lipides. Une seule portion par jour suffit.
Sa richesse en protéines est un bon atout contre les fringales !

Pour les végétariens, privilégiez des fromages frais de chévre et brebis, plus légers !

3. Les fruits et légumes

5 portions par jour (soit 3 fruits et des légumes a chaque repas), dont 1 & 2 crues, vous apportent des
fibres, de I'eau, des minéraux, des vitamines et des glucides simples. Consommés quotidiennement,
en quantité suffisante et de qualité, ils pourraient aider & prévenir certaines maladies cardio-
vasculaires, diabéte et cancers. Les fibres sont trés importantes pour faciliter un bon transit. Elles
favorisent aussi la satiété en ralentissant la digestion. Attention cependant & ne pas manger que des
fruits, qui contiennent du sucre...
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=S BESOIN
NUTRITIONNELS

Les besoins nutritionnels varient selon votre sexe, votre dge, votre taille, votre poids, votre niveau
d'activité physique quotidienne et votre état de santé. Il existe des recommandations nutritionnelles
moyennes garantissant un équilibre alimentaire. L'objectif est de vous assurer un bon état de santé
général et d'éviter les carences.

Les apports nutritionnels sont souvent exprimés en pourcentage de |'apport calorique total. Ainsi,
chaque jour 55 % des calories ingérées doivent étre issues des glucides, 30 % doivent provenir des
lipides et 15 % doivent étre apportées par les protéines. Ce sont des nutriments énergétiques.

Il existe également des recommandations pour des nutriments non énergétiques, dans lesquels vous
retrouvez les vitamines, les minéraux, les oligoéléments, les polyphénols, les fibres et I'eau !

Pour répondre & ces besoins et éviter toute carence, il vous suffit de manger équilibré.

Un adulte a besoin en moyenne de 2 000 calories par jour pour étre en forme. Un repas équilibré
apporte en moyenne 700 calories.

Dans une journée, cela représente, & peu pres :

Auy\awcdbg,umxmz

1thé ou café non sucré

1 produit laitier, sous forme de yaourt
ou de lait végétal nature

1 produit céréalier :
pain complet
ou des flocons d'avoine
(avec le lait végétal)

1 fruit coupé en morceaux ou
quelques framboises sur les céréales

si pain : un peu de beurre,
si céréales : un peu de graines oléagineuses
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AVANT-PROPQOS

Manger est I'un des plaisirs de la vie ! Mais au-dela de la notion de
plaisir, manger vous procure un bien-étre qui contribue & vous construire
et & entretenir votre santé.

C'est pourquoi il est essentiel d'apprendre, et d'apprendre a vos enfants,
les bonnes habitudes, les bons réflexes, qui sont les meilleurs moyens de
préserver son capital santé.

Une alimentation équilibrée, associée a une activité physique réguliere,
est un excellent moyen de préserver toute votre énergie, de garder votre
poids de forme, mais aussi de vous protéger contre certaines pathologies
liées & une mauvaise alimentation, désagréments intestinaux, et au-dela
cholestérol ou méme diabéte.

Mais que veut dire « bien manger » ? Qu'est-ce qu'une « alimentation
équilibrée » ? Comment s'y retrouver dans le flot d'informations, souvent
contradictoires, qui circulent ? En outre, de nombreux facteurs influencent
votre alimentation : vos besoins, vos godts, votre mode de vie, vos
habitudes familiales, votre culture, votre religion, vos difficultés alimen-
taires... Les rythmes de vie d'aujourd’hui entrainent un manque de
temps, et par conséquent un certain laisser-aller au niveau de I'alimen-
tation.

Heureusement, il existe des solutions face & chaque situation pour
favoriser une alimentation équilibrée, variée, garante d'une bonne santé.
Il s'agit avant tout d'adopter une bonne hygiéne de vie et de revoir les
essentiels. En tant que diététicienne-nutritionniste, je suis |& pour vous
aider au mieux. Mon métier consiste & vous accompagner vers une
meilleure alimentation quotidienne, sans frustration, & vous donner tous
les conseils pour que vous puissiez composer vos repas de maniére
optimale, et surtout avec plaisir !

C'est 'objectif de cet ouvrage : traduire vos besoins nutritionnels en
aliments et en menus pratiques grdce & un accompagnement
personnalisé qui respecte votre corps.

Alexandra Retion,
diététicienne-nutritionniste
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Au quotidien, il est simple d'adopter de bonnes habitudes alimentaires !
Comprendre votre organisme et connaitre les aliments constituent les bases pour
atteindre vos objectifs, en termes de santé ou de poids. Ensuite, déterminer vos besoins
vous aidera & établir vos repas.

Ce guide va vous aider & acquérir les bons réflexes : bien faire vos courses, comprendre
les étiquetages nutritionnels, choisir vos aliments et vos produits pour gagner du temps, connaitre
les avantages et les inconvénients des différents modes de cuisson, gérer
les stocks pour éviter le gaspillage.

Chaque repas vous apporte de I'énergie, de la force, de la vitalité grGce aux nutriments des
aliments, mais savez-vous vraiment ce qu'il faut mettre dans votre assiette, au petit déjeuner,
au déjeuner et au diner, pour rester au top de votre forme ? Vous apprendrez ici & bien
composer vos assiettes au quotidien, pour vous seul, mais aussi pour vos enfants,
vos convives... Et si vous étes en vacances, au bureau, ou méme dans |'avion,
cet ouvrage vous accompagne avec plein d'astuces et de bons conseils
pour vous aider & manger mieux. Suivez le guide !
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VOTRE SYSTEME
DIGESTIF

Le corps humain maintient les fonctions
vitales et assure son équilibre grace & des éléments contenus dans les
aliments : ce sont les nutriments ! C'est gréce & eux que votre corps
fonctionne. Mais les nutriments ne sont pas utilisables tels quels. Pour
les assimiler, ils doivent passer par chaque étape de la digestion. Avoir
quelques notions de physiologie vous permettra de mieux comprendre
la fagon dont votre systéme digestif digére et absorbe les nutriments
qui sont essentiels & votre bonne santé.

Warlf !
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Pour vous donner une idée de la quantité de nourriture nécessaire, une assiette remplie suffit, accom-
pagnée de pain, d'un produit laitier et d'un fruit.

Am dimaru

1 filet d'huile d'olive 1verre d'eau

1 fruit
ou légume cru

1 produit laitier

Si vous suivez ces quelques conseils simples, vous mangerez plus équilibré, vous n'aurez pas envie de
grignoter et vous serez en pleine forme toute la journée !
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L'appareil digestif est en réalité un tube de 7 métres de long dont les fonctions essentielles sont
le fractionnement, la digestion des aliments gréce aux 7 litres de sucs digestifs sécrétés par jour,
et I'absorption des nutriments organiques, de l'eau et des minéraux. Les résidus sont évacués par
la défécation.

Du point de vue anatomique, on q, dans l'ordre : la bouche, I'eesophage, I'estomac, l'intestin gréle
(3 segments : duodénum, jéjunum, iléon) et le gros intestin, ou célon.

1. Bouche : mastication et déglutition des aliments. Les aliments sont broyés et découpés par les dents, la salive
se charge de les ramollir. La salive débute également la digestion des sucres et des féculents gréce & I'action
d'enzymes.

2. Esophage : liaison entre bouche et estomac. L'cesophage est un lieu de passage.

3. Estomac : brassage des aliments transformés en bouillie par l'intervention chimique des sucs gastriques.
Bon & savoir : le contenu de I'estomac est brassé et mélangé durant 4 heures.

4. Intestin gréle : réduction des aliments en fines particules et absorption des nutriments qui vont passer dans
le sang a travers la paroi intestinale et étre transportés dans tout le corps pour apporter de I'énergie aux
organes.

5. Gros intestin = célon : rejet des particules qui ne sont pas assimilées et transport des déchets.

6. Anus : évacuation des déchets.
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