

[image: fond page]



P
r
o
d
u
i
t
s



a
l
i
m
e
n
t
a
i
r
e
s



F
a
i
t
e
s
 l
e
 b
o
n
 c
h
o
i
x
 !






[image: fond page]



Direction 
de 
la 
publication 
: 
Isabelle 
Jeuge-Maynart 
et 
Ghislaine 
Stora



Direction 
éditoriale 
: 
Catherine 
Delprat



Coordination 
éditoriale 
: 
Nathalie 
Cornellana,
assistée 
de 
Marion 
Fichelson 
et 
Marine 
Chouleur



Mise 
au 
point 
des 
textes 
: 
Françoise 
Maitre



Relecture 
corrections 
: 
Joëlle 
Narjollet 
et 
Erwann 
Lepoittevin



Conception 
graphique 
: 
Emmanuel 
Chaspoul,
assisté 
de 
Anna 
Bardon 
et 
Claire 
Morel 
Fatio



Mise 
en 
pages 
: 
Catherine 
Le 
Troquier



Illustrations 
: 
Claire 
Morel 
Fatio 
(dessins 
au 
trait 
des 
ouvertures 
de 
chapitre),
assistée 
de 
Émilie 
Laudrin, 
Laurent 
Blondel 
(logos)



Informatique 
éditoriale 
: 
Philipe 
Cazabet



Couverture 
: 
Véronique 
Laporte



Photographies 
: 
Olivier 
Ploton 
et 
Maxime 
de 
Bollivier
© 
Archives 
Larousse



Avertissement 
: 
Certains 
produits 
présentés 
dans 
cet 
ouvrage
ont 
pu 
changer 
de 
packaging 
au 
moment 
de 
la 
parution. 
L’éditeur 
ne 
saurait 
en 
être 
tenu 
responsable 
et 
s’engage 
à 
faire 
les 
mises 
à 
jour 
nécessaires 
au 
cours 
de 
la 
prochaine 
réimpression.



Toute 
reproduction 
ou 
représentation, 
intégrale 
ou 
partielle, 
par 
quelque 
procédé 
que 
ce 
soit 
du 
texte 
contenu 
dans 
le 
présent 
ouvrage, 
et 
qui 
est 
la 
propriété 
de 
l’éditeur 
est 
strictement 
interdite.



© 
Larousse, 
2013
978-2-03-587305-7






[image: fond page]



P
r
o
d
u
i
t
s



a
l
i
m
e
n
t
a
i
r
e
s



F
a
i
t
e
s
 l
e
 b
o
n
 c
h
o
i
x
 !






[image: fond page]



« 
Dis-moi 
ce 
que 
tu 
manges, 
je 
te 
dirai 
qui 
tu 
es 
» 
a 
dit 
Jean 
Anthelme 
Brillat-Savarin.
En 
ce 
qui 
me 
concerne, 
je 
mange 
plus 
sainement 
qu’avant,
je 
me 
suis 
mis, 
aussi, 
à 
faire 
la 
cuisine,
…et 
on 
me 
dit 
que 
j’ai 
beaucoup 
changé 
!
« 
Alors, 
finalement, 
ne 
serait-ce 
pas 
plutôt 
la 
cuisine 
qui 
fait 
l’homme 
et 
non 
l’homme 
qui 
fait 
la 
cuisine 
? 
», 
m’a 
dit 
un 
ami*. 
Conclusion 
: 
« 
Dis-moi 
ce 
que 
tu 
cuisines, 
je 
te 
dirai 
qui 
tu 
es 
vraiment 
».



De 
la 
chimie 
organique 
à 
la 
cuisine, 
en 
passant 
par 
la 
toxicologie,
quarante 
années 
passées 
à 
se 
rendre 
compte 
que 
la 
chimie, 
c’est 
de 
la 
cuisine,
et 
réciproquement…
Et 
que 
la 
toxicologie, 
au 
fond,
ce 
n’est 
pas 
empoisonnant 
!




*Michel 
Dubois, 
Directeur 
de 
la 
spécialité 
Agriculture, 
Institut 
Polytechnique 
LaSalle 
Beauvais 
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Pour 
être 
un 
consommateur 
responsable
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Une 
enquête 
indépendante 
pour 
vous 
aider 
à 
repérer 
les 
produits 
de 
bonne 
qualité 
nutritionnelle 
et 
à 
prendre 
soin 
de 
l’équilibre 
alimentaire 
de 
chacun 
des 
membres 
de 
votre 
famille.
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Quand 
l’heure
des 
courses 
a 
sonné
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Ce 
livre 
se 
propose 
de 
répondre 
à 
l’ensemble 
des 
questions 
que 
l’on 
peut 
se 
poser 
dès 
que 
l’on 
se 
préoccupe 
du 
contenu 
nutritionnel 
des 
innombrables 
produits 
de 
l’industrie 
agroalimentaire.



• 
Peut-on 
acheter 
des 
produits 
transformés 
et 
rester 
un 
consom-
mateur 
responsable 
?



Ce 
guide 
permet 
justement 
de 
rester 
attentif 
à 
son 
alimentation.



• 
Acheter 
un 
produit 
transformé 
nous 
dispense-t-il 
de 
cuisiner 
?



Absolument 
pas 
(voir 
nos 
conseils 
pages 
10 
et 
11). 



• 
Eau, 
protéines, 
glucides, 
lipides, 
vitamines, 
minéraux… 
lesquels 
sont 
indispensables 
?



Tous 
les 
nutriments 
le 
sont 
mais 
pas 
dans 
les 
mêmes 
quantités 
(voir 
pages 
13 
à 
28).



• 
Que 
faut-il 
privilégier 
si 
on 
souhaite 
garder 
la 
ligne 
?



Intérêt 
« 
santé 
» 
ne 
veut 
pas 
dire 
nécessairement 
intérêt 
« 
minceur 
» 
et 
inversement 
(voir 
pages 
47 
à 
53).



• 
Que 
nous 
apprend 
l’étiquette 
d’un 
produit 
?



Munissez-vous 
d’une 
loupe 
et 
reportez-vous 
aux 
pages 
55 
à 
62.



• 
Les 
produits 
bio 
sont-ils 
nutritionnellement 
meilleurs 
?



Cette 
question 
est 
trop 
réductrice 
; 
l’intérêt 
des 
produits 
bio 
est 
plus 
large 
(voir 
pages 
63 
à 
69).



• 
Peut-on 
faire 
confiance 
aux 
marques 
de 
distributeurs 
?



Le 
« 
nutritionnellement 
correct 
» 
et 
la 
guerre 
des 
prix 
sont 
parfois 
compatibles 
(voir 
pages 
71 
à 
76).



• 
Quelle 
valeur 
accorder 
aux 
signes 
de 
qualité 
?



La 
réglementation 
européenne 
évolue 
(voir 
pages 
77 
à 
90).



• 
Les 
technologies 
de 
transformation 
des 
denrées 
ont-elles 
affecté 
le 
profil 
nutritionnel 
des 
ingrédients 
?



Oui, 
et 
l’étiquette 
ne 
dit 
pas 
tout 
! 
(voir 
pages 
91 
à 
104).



• 
Que 
penser 
de 
la 
composition 
très 
variable 
des 
produits 
trans-
formés 
qui 
s’éloigne 
de 
la 
recette 
traditionnelle 
?



Tous 
les 
additifs 
ne 
sont 
pas 
à 
bannir 
(voir 
pages 
105 
à 
118).
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Comment 
s’y 
retrouver 
dans 
un 
hypermarché 
qui 
peut 
présenter 
jusqu’à 
8 
000 
références 
alimentaires 
? 
Si 
le 
prix 
est 
votre 
premier 
critère 
d’achat, 
le 
plus 
simple 
est 
de 
vous 
orienter 
directement 
vers 
le 
rayon 
des 
gammes 
économiques, 
qui 
est 
en 
général 
facilement 
repérable.



Si 
vous 
prenez 
en 
compte 
d’autres 
paramètres 
que 
le 
prix, 
il 
faut 
alors 
vous 
armer 
de 
patience 
pour 
arriver 
à 
sélectionner 
le 
meilleur 
produit. 
À 
moins 
d’avoir 
une 
loupe, 
la 
lecture 
de 
nombreuses 
étiquettes 
relève 
de 
l’exploit 
et, 
même 
lorsqu’on 
parvient 
à 
la 
lire, 
il 
faut 
savoir 
la 
« 
déchiffrer 
». 



Les 
grandes 
marques 
des 
industriels 
de 
l’alimentation 
et 
les 
marques 
de 
distributeurs 
(MDD, 
voir 
page 
71) 
cherchent 
à 
attirer 
le 
consommateur 
en 
utilisant 
des 
conditionnements 
colorés, 
des 
slogans, 
des 
signes 
de 
qualité 
tels 
que 
les 
labels 
(voir 
page 
77), 
ou 
des 
allégations 
nutritionnelles 
(voir 
page 
85). 
Mais 
il 
est 
bien 
difficile 
de 
trier 
le 
faux 
du 
vrai.



Et 
si, 
dans 
certains 
pays, 
comme 
la 
Grande-Bretagne, 
on 
peut 
ren-
contrer 
des 
conseillers 
en 
alimentation 
dans 
les 
rayons 
des 
supermarchés, 
en 
France 
on 
est 
souvent 
seuls 
face 
à 
ces 
milliers 
de 
produits. 



Ce 
livre 
rassemble 
des 
fiches-conseils 
conçues 
pour 
guider 
votre 
choix. 
Elles 
constituent 
la 
synthèse 
de 
plusieurs 
mois 
de 
travail 
passés 
à 
analy-
ser 
plusieurs 
milliers 
de 
produits, 
en 
suivant 
une 
méthode 
de 
sélection 
scientifique 
(voir 
page 
123), 
tout 
en 
restant 
pragmatique 
pour 
permettre 
au 
consommateur 
de 
faire 
son 
choix 
en 
connaissance 
de 
cause. 
Nous 
avons 
pour 
cela 
étudié 
la 
densité 
énergétique 
et 
la 
densité 
nutrition-
nelle 
de 
chaque 
produit 
en 
retenant 
ceux 
qui 
apportent 
non 
seulement 
de 
l’énergie, 
mais 
ont 
aussi 
un 
intérêt 
nutritionnel. 



La 
densité 
énergétique 
est 
la 
quantité 
d’énergie 
apportée 
par 
unité 
de 
poids 
d’un 
aliment 
(kilo 
joules 
kJ/100 
g 
ou 
kilo 
calories 
kcal/100 
g). 
Elle 
est 
en 
grande 
partie 
liée 
au 
contenu 
de 
l’aliment 
en 
eau, 
en 
graisses 
et 
en 
sucre 
 ; 
notons 
qu’un 
aliment 
riche 
en 
eau 
n’a 
pas 
une 
forte 
densité 
énergétique, 
mais 
peut 
contenir 
une 
quantité 
non 
négligeable 
de 
calories 
(soda 
par 
exemple). 
Quant 
à 
la 
teneur 
en 
nutriments 
d’un 
aliment, 
si 
elle 
est 
faible 
par 
rapport 
aux 
calories 
qu’il 
apporte, 
la 
densité 
nutritionnelle 
est 
basse 
et 
il 
vaut 
donc 
mieux 
éviter 
cet 
aliment. 
À 
l’inverse, 
si 
la 
teneur 
en 
nutriments 
est 
élevée 
par 
rapport 
aux 
calories, 
la 
densité 
nutritionnelle 
est 
élevée 
et 
l’aliment 
mérite 
d’être 
sélectionné. 



Pour 
certaines 
familles 
de 
produits, 
nous 
avons 
jugé 
pertinent 
de 
com-
pléter 
cette 
information 
générale 
par 
l’étude 
de 
paramètres 
nutritionnels 
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spécifiques, 
par 
la 
comparaison 
des 
techniques 
agro-industrielles 
de 
fabrication, 
ou 
encore 
par 
le 
relevé 
du 
nombre 
et 
du 
type 
d’additifs 
utilisés. 
Nous 
avons 
également 
intégré 
un 
paramètre 
important 
pour 
ceux 
qui 
doivent 
surveiller 
leur 
poids 
: 
 le 
pouvoir 
rassasiant 
du 
produit, 
c’est-à-dire 
sa 
capacité 
à 
apaiser 
la 
sensation 
de 
faim. 
Sur 
les 
9 
600 
pro-
duits 
qui 
ont 
été 
passés 
au 
crible, 
nous 
en 
avons 
sélectionnés 
près 
de 
700 
qui 
présentent 
un 
plus 
grand 
intérêt 
que 
les 
autres, 
que 
ce 
soit 
pour 
le 
bon 
fonctionnement 
de 
l’organisme 
ou 
pour 
l’équilibre 
alimentaire. 



Ce 
travail 
minutieux 
a 
été 
conduit 
par 
une 
équipe 
de 
jeunes 
ingénieurs 
diplômés 
du 
cursus 
« 
Alimentation 
& 
Santé 
» 
de 
l’Institut 
polytechnique 
LaSalle-Beauvais. 
L’étude 
a 
été 
coordonnée 
par 
deux 
enseignants-
chercheurs 
seniors 
: 
 un 
nutritionniste 
spécialiste 
de 
l’alimentation 
et 
de 
la 
physiopathologie 
et 
un 
chimiste-toxicologue 
de 
l’alimentation. 
Leur 
expertise 
transversale 
a 
permis 
d’aborder 
l’ensemble 
des 
questions 
que 
se 
pose 
le 
consommateur 
sur 
les 
filières 
agricoles 
et 
sur 
les 
produits 
l’industrie 
agroalimentaire. 
Quand 
l’étiquetage 
d’un 
produit 
présélec-
tionné 
ne 
donnait 
pas 
suffisamment 
d’informations 
comparatives, 
nous 
avons 
demandé 
à 
un 
groupe 
d’experts 
professionnels 
en 
agroalimentaire 
de 
l’étudier 
au 
cours 
d’une 
analyse 
sensorielle 
(voir 
page 
125).



Pour 
chacun 
des 
produits 
sélectionnés 
correspond 
une 
fiche 
descriptive 
à 
lecture 
rapide. 
Elle 
pointe 
les 
éléments 
pertinents 
qui 
ont 
conduit 
à 
choisir 
certaines 
références 
plutôt 
que 
d’autres. 
Les 
produits 
à 
délaisser 
ne 
sont 
tout 
simplement 
pas 
cités. 
Cela 
ne 
veut 
pas 
dire 
qu’ils 
posent 
vraiment 
problème 
du 
point 
de 
vue 
nutritionnel 
ou 
sanitaire, 
mais 
qu’il 
y 
a 
mieux 
! 
 Avant 
de 
partir 
faire 
vos 
courses, 
vous 
pouvez 
présélection-
ner 
vos 
achats 
en 
consultant 
nos 
fiches, 
vérifier 
si 
les 
produits 
que 
vous 
avez 
l’habitude 
d’acheter 
figurent 
dans 
notre 
sélection, 
chercher 
leur 
équivalent, 
trouver 
des 
solutions 
si 
vous 
avez 
des 
problèmes 
de 
santé, 
etc. 



Mais 
vous 
pouvez 
aussi 
partir 
avec 
le 
livre 
sous 
le 
bras 
pour 
pouvoir 
le 
consulter 
à 
tout 
moment 
!



Dans 
tous 
les 
cas, 
vous 
allez 
très 
vite 
gagner 
en 
confiance 
et 
en 
effi-
cacité 
lorsque 
vous 
ferez 
vos 
courses 
; 
vous 
sélectionnerez 
des 
produits 
plus 
sains, 
adaptés 
à 
tous 
les 
membres 
de 
votre 
famille 
et 
à 
votre 
budget. 
Votre 
alimentation 
n’en 
sera 
que 
de 
meilleure 
qualité, 
à 
prix 
contenus.
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Une 
règle 
d’or 
:
cuisinez, 
même 
si 
vous
avez 
peu 
de 
temps
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Manger 
est 
une 
nécessité 
pour 
le 
fonctionnement 
de 
l’organisme 
mais 
aussi 
une 
source 
de 
bien-être. 
Varier 
ses 
menus, 
acheter 
si 
possible 
des 
produits 
de 
bonne 
qualité 
et 
soigner 
leur 
présentation 
permet 
de 
faire 
de 
chaque 
repas 
un 
moment 
de 
détente, 
de 
découverte 
et 
de 
convivialité. 



Cuisiner 
dès 
que 
l’on 
peut 
des 
produits 
frais, 
de 
façon 
simple, 
permet 
de 
manger 
plus 
sainement. 
Les 
produits 
transformés, 
même 
ceux 
qui 
sont 
nutritionnellement 
parmi 
les 
meilleurs, 
ne 
peuvent 
constituer 
l’intégralité 
des 
repas. 



Manger 
de 
tout, 
en 
quantité 
raisonnable 
et 
avec 
plaisir, 
est 
la 
voie 
à 
suivre 
pour 
s’alimenter 
de 
manière 
équilibrée. 
Mais 
pour 
profiter 
de 
tous 
les 
bienfaits 
des 
aliments 
et 
tirer 
le 
meilleur 
parti 
de 
leur 
associa-
tion, 
il 
faut 
apprendre 
à 
mieux 
connaître 
leur 
composition 
et 
leur 
rôle, 
à 
construire 
un 
menu, 
à 
choisir 
les 
modes 
de 
préparation 
les 
plus 
adaptés, 
à 
jouer 
sur 
les 
saveurs 
des 
aromates 
et 
des 
épices, 
etc. 



Cuisiner, 
c’est 
aussi 
tout 
simplement 
l’occasion 
de 
s’exprimer 
et 
de 
partager 
des 
expériences 
culinaires, 
quand 
bien 
même 
on 
est 
amené 
à 
utiliser 
des 
produits 
directement 
sortis 
d’une 
boîte 
de 
conserve. 
Les 
auteurs 
de 
ce 
livre 
n’auront 
jamais 
été 
aussi 
impressionnés, 
lors 
de 
séances 
d’éducation 
alimentaire, 
par 
les 
petits 
plats 
que 
peuvent 
concocter 
avec 
des 
conserves 
des 
personnes 
en 
situation 
de 
précarité. 
Que 
diriez-vous 
de 
goûter 
des 
cœurs 
d’artichaut 
en 
bocal, 
coupés 
et 
poêlés 
à 
l’huile 
ou 
au 
beurre, 
servis 
avec 
une 
sauce 
tiède 
faite 
d’une 
saucisse 
fumée 
de 
type 
Strasbourg 
mixée 
avec 
un 
filet 
de 
ketchup 
? 
Ou 
d’un 
Parmentier 
à 
la 
pomme 
de 
terre 
déshydratée, 
à 
la 
sardine 
et 
à 
la 
tomate 
concas-
sée 
? 
Ou 
encore 
d’une 
soupe 
de 
macédoine 
de 
légumes 
en 
boîte 
au 
lait 
d’amande... 
 Fenêtre 
ouverte 
sur 
le 
monde, 
la 
diversité 
des 
repas 
et 
celle 
des 
techniques 
de 
préparation 
permettent 
de 
brasser 
les 
origines 
sociales, 
culturelles 
– 
régionales 
et 
nationales 
– 
et 
religieuses, 
qui 
conditionnent 
les 
habitudes 
alimentaires 
de 
chacun.



Nous 
savons 
aussi, 
depuis 
peu 
de 
temps, 
que 
cuisiner 
est 
un 
moyen 
très 
efficace 
pour 
lutter 
contre 
l’obésité 
et 
contre 
le 
mal-être, 
en 
créant 
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un 
climat 
convivial 
propre 
à 
installer 
la 
cohésion 
d’un 
groupe, 
ou 
à 
développer 
une 
meilleure 
connaissance 
de 
soi, 
surtout 
lorsque 
l’on 
a 
vécu 
des 
moments 
psychologiques 
difficiles 
(stress, 
maladie…).



L’acte 
culinaire, 
par 
les 
différentes 
valeurs 
qu’il 
véhicule, 
est 
un 
moyen 
essentiel 
d’apprendre 
et 
devrait 
faire 
partie 
intégrante 
de 
l’éducation 
des 
enfants. 
Cuisiner 
permet 
l’éveil 
des 
sens, 
la 
découverte 
des 
goûts 
et 
des 
saveurs, 
la 
stimulation 
de 
la 
créativité 
et 
une 
sensibilisation 
aux 
principes 
fondamentaux 
des 
sciences. 
Faire 
la 
cuisine 
et 
partager 
un 
repas 
sont 
l’occasion 
d’expliquer 
à 
un 
enfant 
les 
besoins 
et 
le 
fonction-
nement 
du 
corps, 
mais 
aussi 
mille 
et 
une 
règles 
d’hygiène, 
de 
gestion 
de 
l’environnement, 
de 
savoir-vivre, 
etc. 



À 
condition 
de 
bien 
sécuriser 
cette 
pièce 
réputée 
dangereuse, 
rien 
n’est 
plus 
naturel 
que 
de 
laisser 
évoluer 
un 
enfant 
dans 
la 
cuisine, 
en 
l’encadrant 
comme 
il 
se 
doit, 
bien 
sûr. 



La 
demande 
de 
la 
France 
pour 
que 
le 
« 
repas 
gastronomique 
des 
Français 
» 
soit 
inscrit 
au 
patrimoine 
immatériel 
de 
l’humanité 
par 
l’UNESCO 
(l’Organisation 
des 
Nations 
unies 
pour 
l’éducation, 
la 
science 
et 
la 
culture) 
a 
été 
acceptée 
en 
novembre 
2010. 
Dans 
cette 
décision, 
le 
comité 
intergouvernemental 
de 
l’UNESCO 
a 
souligné 
que 
le 
repas 
à 
la 
française 
relève 
d’une 
« 
pratique 
sociale 
coutumière 
destinée 
à 
célébrer 
les 
moments 
les 
plus 
importants 
de 
la 
vie 
des 
individus 
et 
des 
groupes 
». 



En 
France, 
le 
repas 
est 
encore 
effectivement 
un 
moment 
de 
convivia-
lité 
; 
il 
a 
souvent 
lieu 
à 
heure 
fixe 
(à 
12 
h 
30, 
près 
de 
55 
% 
des 
Français 
sont 
à 
table 
!) 
et 
au 
moins 
un 
repas 
par 
jour 
est 
pris 
en 
famille. 
Pour 
préserver 
ce 
patrimoine 
transmis 
de 
génération 
en 
génération, 
le 
gouvernement 
français 
a 
lancé 
en 
2010 
un 
Programme 
national 
pour 
l’alimentation 
(PNA, 
voir 
p. 
67) 
considérant 
que 
« 
Bien 
manger 
est 
l’affaire 
de 
tous 
».



Mais 
« 
cuisiner 
et 
bien 
manger 
» 
nécessite 
aujourd’hui 
d’acquérir 
une 
plus 
grande 
autonomie 
dans 
ses 
choix 
alimentaires. 
Ce 
livre 
et 
notre 
sélection 
de 
produits 
sont 
conçus 
pour 
vous 
orienter 
et 
vous 
guider 
dans 
cet 
apprentissage.
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Des 
aliments
aux 
nutriments
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Notre 
corps 
est 
composé 
de 
milliards 
de 
cellules 
qui 
vivent, 
se 
multi-
plient 
et 
se 
renouvellent 
sans 
cesse. 
Pour 
cela, 
celles-ci 
ont 
besoin 
des 
nutriments 
contenus 
dans 
les 
aliments, 
sachant 
que 
tous 
les 
aliments 
contiennent 
des 
nutriments 
mais 
qu’aucun 
ne 
les 
contient 
tous. 



Selon 
le 
Larousse 
médical, 
les 
nutriments 
sont 
représentés 
par 
les 
acides 
aminés, 
les 
acides 
gras, 
les 
glucides 
simples, 
les 
minéraux, 
les 
vitamines, 
l’eau 
et 
l’alcool. 
Par 
extension, 
on 
emploie 
également 
ce 
terme 
pour 
désigner 
les 
composants 
alimentaires 
tels 
que 
les 
protéines, 
les 
lipides 
et 
les 
glucides, 
constitués 
eux-mêmes 
des 
éléments 
plus 
simples 
cités 
plus 
haut. 
Les 
nutriments 
énergétiques 
sont 
les 
protéines, 
les 
lipides, 
les 
glucides 
et 
l’alcool. 
Ils 
fournissent 
à 
l’organisme 
l’énergie 
dont 
il 
a 
besoin, 
mais 
certains, 
comme 
les 
protéines, 
ont 
aussi 
un 
rôle 
constructeur. 
Les 
nutriments 
non 
énergétiques 
sont 
les 
minéraux, 
les 
vitamines 
et 
l’eau 
; 
dans 
l’organisme, 
ils 
jouent 
un 
rôle 
de 
construction 
et/ou 
de 
protection.



Un 
nutriment 
correspond 
donc 
à 
toute 
substance 
contenue 
dans 
un 
aliment, 
qui 
apporte 
directement 
ou 
indirectement 
de 
l’énergie, 
ou 
aide 
à 
la 
construction 
ou 
à 
la 
réparation 
des 
tissus. 



Les 
protéines 
(ou 
protides) 
constituent 
une 
partie 
importante 
des 
os, 
des 
muscles 
et 
de 
la 
peau. 
Elles 
exécutent 
plusieurs 
fonctions, 
comme 
aider 
à 
rendre 
digestibles 
des 
nutriments 
de 
trop 
grosse 
taille 
pour 
être 
absorbés 
par 
l’organisme 
en 
l’état, 
bâtir 
les 
structures 
cellulaires, 
éliminer 
les 
toxines, 
etc. 
Elles 
sont 
constituées 
de 
vingt 
composants 
de 




Une 
bonne 
répartition 
des 
nutriments



Pour 
avoir 
un 
bon 
équilibre 
alimentaire, 
les 
nutritionnistes 
recommandent 
aux 
adultes 
d’avoir 
un 
apport 
énergétique 
quotidien 
issu 
pour 
11 
à 
15 
% 
des 
protéines, 
pour 
50 
à 
55 
% 
des 
glucides 
et 
pour 
30 
à 
40 
% 
des 
lipides. 
La 
quantité 
de 
sucres 
simples 
ne 
doit 
pas 
représenter 
plus 
de 
10 
% 
du 
total 
des 
glucides.
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base 
appelés 
« 
acides 
aminés 
» 
dont 
huit 
sont 
dits 
« 
essentiels 
» 
parce 
que 
l’organisme 
ne 
sait 
pas 
les 
synthétiser 
; 
ils 
doivent 
donc 
impérativement 
être 
apportés 
par 
l’alimentation. 



Une 
alimentation 
bien 
diversifiée 
couvre 
en 
général 
les 
besoins 
en 
protéines 
mais, 
pour 
avoir 
un 
bon 
apport 
en 
acides 
aminés 
essentiels, 
il 
faut 
associer 
des 
protéines 
d’origine 
animale 
et 
des 
protéines 
d’origine 
végétale. 
Seules 
celles 
d’origine 
animale 
sont 
dites 
« 
complètes 
» 
car 
elles 
contiennent 
tous 
les 
acides 
aminés 
dont 
l’organisme 
a 
besoin. 
Pour 
trouver 
tous 
les 
acides 
aminés 
essentiels 
à 
partir 
des 
végétaux, 
il 
faut 
en 
consommer 
une 
plus 
grande 
variété. 
La 
graine 
de 
soja 
constitue 
une 
exception 
puisque 
sa 
protéine 
contient 
les 
huit 
acides 
aminés 
essentiels 
en 
bonnes 
quantités 
et 
proportions.



Les 
bonnes 
sources 
de 
protéines 
animales 
sont 
les 
viandes 
et 
les 
poissons 
(de 
15 
à 
24 
g 
pour 
100 
g), 
les 
fromages 
et 
les 
produits 
lai-
tiers 
(de 
15 
à 
30 
g 
pour 
100 
g) 
ainsi 
que 
les 
œufs 
(13 
g 
pour 
100 
g). 
Les 
protéines 
végétales 
proviennent 
principalement 
des 
céréales 
(de 
8 
à 
14 
g 
pour 
100 
g) 
et 
des 
légumes 
secs 
(8 
g).



Lorsque 
les 
protéines 
d’origine 
animale 
représentent 
au 
minimum 
le 
tiers 
du 
total 
des 
protéines 
absorbées, 
aucune 
supplémentation 
n’est 
nécessaire. 
Ce 
n’est 
pas 
le 
cas 
chez 
les 
personnes 
végétaliennes, 
dont 
les 
pratiques 
alimentaires 
excluent 
tout 
produit 
d’origine 
animale 
(viande, 
produits 
de 
la 
mer, 
œufs, 
etc.), 
ainsi 
que 
tous 
les 
produits 
dérivés 
des 
animaux 
(gelée 
royale, 
miel, 
lait, 
crème, 
gélatine, 
etc.). 
Mal 
conduit, 
un 
tel 
régime 
peut 
engendrer 
des 
carences 
en 
calcium, 
fer, 
et 
certaines 
vitamines, 
et, 
à 
long 
terme, 
il 
comporte 
des 
risques 
pour 
la 
santé 
(anémie, 
rachitisme…). 
En 
revanche, 
les 
régimes 
végétariens 
(qui 
autorisent 
la 
consommation 
d’œufs 
et 
de 
produits 
laitiers) 
peuvent 
être 
nutritionnel-
lement 
équilibrés.



Dans 
le 
cadre 
de 
certains 
régimes 
amaigrissants 
basés 
sur 
une 
alimentation 
hyperprotéinée, 
les 
quantités 
de 
protéines 
ingérées 
sont 
augmentées, 
mais 
cela 
n’est 
pas 
sans 
risque 
pour 
les 
reins 
(voir 
page 
48).



Les 
glucides 
constituent 
avant 
tout 
une 
source 
d’énergie. 
Différentes 
familles 
de 
sucres, 
plus 
ou 
moins 
complexes, 
caractérisent 
les 
glucides 
que 
l’on 
trouve 
dans 
notre 
alimentation. 
Certains 
sont 
meilleurs 
pour 
la 
santé 
que 
d’autres. 
Les 
glucides 
contenus 
dans 
les 
aliments 
peuvent 
être 
classés 
selon 
leur 
pouvoir 
glycémiant 
 − 
on 
parle 
d’« 
index 
glycé-
mique 
» 
−, 
c’est-à-dire 
selon 
leur 
action 
sur 
le 
taux 
de 
glucose 
dans 
le 
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sang 
(glycémie) 
dans 
les 
premières 
heures 
qui 
suivent 
leur 
ingestion. 
Les 
sucres 
dits 
lents 
(amidons, 
fibres) 
ont 
un 
index 
glycémique 
inférieur 
à 
55, 
les 
autres 
sont 
qualifiés 
de 
sucres 
rapides 
(glucose, 
fructose, 
galactose...).



La 
saveur 
sucrée 
d’un 
glucide, 
ou 
« 
pouvoir 
sucrant 
», 
est 
évalué 
par 
rapport 
à 
celui 
du 
saccharose 
auquel 
on 
attribue 
la 
valeur 
de 
100. 
Par 
exemple, 
si 
un 
glucide 
a 
un 
pouvoir 
sucrant 
de 
30, 
cela 
signifie 
que 
sa 
saveur 
sucrée 
est 
égale 
à 
30 
% 
de 
celle 
du 
saccharose 
à 
poids 
égal. 



Les 
sucres 
simples. 
Les 
sucres 
simples, 
comme 
le 
fructose, 
le 
galactose, 
le 
maltose, 
se 
trouvent 
à 
l’état 
naturel 
dans 
les 
fruits, 
les 
légumes, 
le 
lait. 
Les 
sodas, 
les 
jus 
de 
fruits, 
les 
gâteaux 
et 
les 
bonbons 
contiennent, 
quant 
à 
eux, 
du 
sucre 
ajouté 
comme 
du 
glucose 
ou 
du 
saccharose, 
constitué 
d’une 
molécule 
de 
glucose 
et 
d’une 
de 
fructose 
(50/50). 
De 
même, 
le 
sucre 
de 
table, 
obtenu 
à 
partir 
de 
la 
betterave 
ou 
de 
la 
canne 
à 
sucre, 
est 
considéré 
comme 
un 
sucre 
ajouté. 
Tous 
ces 
sucres 
peuvent 
être 
convertis 
dans 
le 
corps 
en 
glucose 
(forme 
sanguine 
des 
sucres), 
qui 
sert 
d’énergie 
aux 
cellules. 
Ils 
agissent 
comme 
un 
coup 
de 
fouet 
sur 
l’organisme 
car 
ils 
apportent 
des 
sucres 
immédiatement 
utilisables. 
Mais 
consommés 
en 
trop 
grande 
quantité, 
ils 
provoquent 
des 
désordres 
métaboliques 
(obésité 
notamment).



• 
Le 
glucose 
fait 
augmenter 
fortement 
la 
glycémie. 



• 
Le 
fructose 
a 
l’avantage 
de 
ne 
pas 
produire 
cet 
effet. 
Son 
pouvoir 
sucrant 
est 
supérieur 
à 
celui 
du 
saccharose 
de 
30 
%, 
ce 
qui 
explique 
que 
son 
utilisation 
était 
autrefois 
préconisée 
dans 
les 
régimes 
pour 




Le 
fructose 
peut-il 
être 
consommé 
sans 
retenue 
? 



Non, 
d’abord 
parce 
qu’un 
apport 
de 
fructose 
supérieur 
à 
50 
g 
par 
jour 
peut 
provoquer 
des 
problèmes 
digestifs 
comme 
des 
ballonnements 
ou 
des 
diarrhées, 
notamment 
dans 
les 
produits 
ayant 
un 
rapport 
fructose/glucose 
élevé 
comme 
c’est 
le 
cas 
pour 
certains 
fruits, 
jus 
de 
fruits 
ou 
sodas. 



Par 
ailleurs, 
le 
fructose 
favorise 
la 
résistance 
à 
l’insuline 
et 
provoque 
à 
terme 
une 
intolérance 
au 
glucose 
puis 
un 
diabète 
de 
type 
2 
(voir 
page 
40). 
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personnes 
diabétiques. 
Les 
différents 
mélanges 
industriels 
de 
fructose 
et 
de 
glucose 
ont 
des 
pouvoirs 
sucrants 
plus 
forts 
que 
celui 
du 
glucose 
(voir 
page 
101).



• 
Le 
galactose 
est 
présent 
dans 
le 
lait 
associé 
à 
du 
glucose 
sous 
forme 
de 
lactose. 
Le 
miel 
en 
contient 
environ 
3 
%. 
Associé 
aux 
lipides 
dans 
notre 
corps, 
il 
forme 
les 
galactolipides, 
qui 
entrent 
dans 
la 
composition 
des 
membranes 
cellulaires 
et 
jouent 
un 
rôle 
de 
barrière 
sélective 
(facilitant 
ou 
s’opposant 
au 
passage 
des 
substances 
à 
travers 
les 
membranes). 
Le 
foie 
permet 
la 
transformation 
du 
galactose 
en 
glucose. 
Le 
pouvoir 
sucrant 
du 
galactose 
est 
faible, 
environ 
30 
% 
de 
celui 
du 
glucose. 



Les 
sucres 
complexes 
ou 
polysaccharides. 
Ils 
sont 
appelés 
« 
sucres 
lents 
» 
car 
ils 
sont 
lentement 
digérés, 
après 
transforma-
tion 
en 
sucres 
simples. 
Ils 
libèrent 
progressivement 
de 
l’énergie 
pendant 
plusieurs 
heures. 
Les 
sucres 
lents 
sont 
donc 
essentiels 
pour 
les 
sportifs, 
notamment 
les 
sportifs 
d’endurance. 
Ils 
ne 
provoquent 
pas 
non 
plus 
d’hypoglycémie, 
qui 
est 
une 
« 
réaction 
contraire 
» 
du 
corps 
déclenchée 
par 
une 
élévation 
trop 
rapide 
de 
la 
glycémie, 
comme 
c’est 
le 
cas 
lors 
de 
l’ingestion 
des 
sucres 
rapides. 



Les 
sucres 
complexes 
sont 
surtout 
représentés 
par 
l’amidon, 
abon-
dant 
dans 
les 
légumes 
féculents 
(pommes 
de 
terre, 
haricots 
en 
grain, 
pois 
et 
pois 
chiches…). 
Ils 
sont 
également 
présents 
dans 
tous 
les 
types 
de 
graines, 
de 
céréales 
et 
donc 
de 
pains. 
Attention 
: 
 le 
pain 
blanc, 
la 
pomme 
de 
terre 
cuite 
au 
four 
ou 
en 
purée 
et 
le 
riz 
blanc 
ne 
sont 
pas 
des 
sucres 
lents. 
Ce 
sont 
des 
sucres 
rapides.




Comment 
limiter 
sa 
consommation 
en 
sucres 
rapides 
? 



Pour 
que 
le 
taux 
de 
sucre 
dans 
le 
sang 
soit 
bien 
régulé, 
il 
faut 
limiter 
la 
consommation 
de 
sucre 
de 
table, 
manger 
également 
moins 
de 
produits 
contenant 
des 
sucres 
ajoutés 
sous 
toutes 
leurs 
formes 
: 
édulcorants 
de 
maïs 
ou 
de 
plantes 
vertes, 
sirops 
de 
maïs 
ou 
de 
malt, 
sirops 
de 
maïs 
à 
haute 
teneur 
en 
glucose-fructose, 
dextrose, 
fructose, 
glucose, 
lactose, 
maltose, 
saccharose, 
miel, 
sucre 
(saccharose), 
sucre 
roux, 
sucre 
inverti 
(trimoline), 
mélasse.
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Les 
probiotiques 
: 
 une 
vie 
venue 
d’ailleurs



Les 
probiotiques 
sont 
des 
micro-organismes 
vivants 
(bac-
téries 
ou 
levures). 
Ce 
ne 
sont 
pas 
à 
proprement 
parler 
des 
nutriments, 
mais 
ils 
sont 
ajoutés 
dans 
certains 
produits 
ali-
mentaires 
(les 
yaourts 
ou 
les 
céréales, 
par 
exemple). 
Ingérés 
en 
quantité 
suffisante, 
ces 
micro-organismes 
exercent 
un 
effet 
bénéfique 
au 
niveau 
du 
côlon, 
environnement 
propice 
à 
leur 
activité 
optimale. 
Certaines 
de 
ces 
bactéries 
existent 
naturellement 
dans 
notre 
intestin, 
mais 
en 
nombre 
insuffi-
sant 
du 
fait 
de 
notre 
alimentation 
généralement 
pauvre 
en 
fibres. 
Le 
« 
ré-ensemencement 
» 
de 
l’intestin 
en 
bactéries 
probiotiques 
stimule 
le 
système 
immunitaire, 
améliore 
la 
digestion 
et 
permet 
l’absorption 
de 
certains 
minéraux. 
Cela 
dit, 
des 
travaux 
ont 
montré 
que 
l’intérêt 
d’en 
stimuler 
l’absorption 
chez 
des 
personnes 
en 
surpoids 
était 
limité. 
 


Une 
autre 
stratégie 
classiquement 
employée 
dans 
l’indus-
trie 
agroalimentaire 
consiste 
à 
supplémenter 
l’aliment 
avec 
des 
sucres 
complexes 
prébiotiques 
(voir 
pages 
19 
et 
100), 
qui 
vont 
stimuler 
les 
bactéries 
naturelles 
de 
l’intestin 
: 
 les 
bifidobactéries 
et 
les 
lactobacilles 
sont 
les 
plus 
fréquem-
ment 
ciblés.




Les 
fibres 
alimentaires. 
Ce 
sont 
des 
glucides 
structurés 
en 
très 
longues 
chaînes 
que 
l’organisme 
ne 
peut 
pas 
décomposer 
en 
sucres. 
On 
dit 
de 
ce 
fait 
qu’elles 
sont 
« 
non 
digestibles 
». 
Mêmes 
si 
elles 
passent 
quasiment 
intactes 
dans 
le 
tube 
digestif 
et 
que 
l’organisme 
n’en 
retire 
pas 
d’énergie, 
elles 
aident 
à 
retenir 
l’eau 
dans 
le 
gros 
intestin. 



On 
en 
distingue 
deux 
sortes.



• 
Les 
fibres 
dites 
« 
insolubles 
», 
riches 
en 
cellulose, 
facilitent 
le 
transit 
intestinal. 
Grâce 
à 
elles, 
les 
molécules 
des 
aliments 
qui 
sont 
nocives 
pour 
la 
muqueuse 
intestinale 
ne 
restent 
pas 
trop 
longtemps 
en 
contact 
avec 
celle-ci 
et 
ne 
l’irritent 
pas. 
On 
trouve 
ces 
fibres 
dans 
les 
fruits 
comme 
le 
pruneau 
et 
les 
légumes 
comme 
le 
poireau. 
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• 
Les 
fibres 
dites 
« 
solubles 
» 
jouent 
un 
rôle 
différent 
dans 
l’organisme. 
Elles 
stimulent 
le 
développement 
de 
certaines 
bactéries 
intestinales 
bénéfiques 
pour 
l’immunité 
(on 
parle 
d’un 
effet 
« 
prébiotique 
») 
et 
contribuent 
à 
abaisser 
le 
taux 
de 
cholestérol. 
Elles 
ont 
aussi 
le 
pouvoir 
de 
ralentir 
l’absorption 
du 
glucose 
dans 
le 
sang 
en 
modérant 
la 
sécré-
tion 
d’insuline, 
ce 
qui 
perturbe 
moins 
la 
glycémie. 
Ce 
rôle 
a 
donc 
un 
effet 
préventif 
sur 
le 
diabète 
de 
type 
2, 
l’obésité, 
ainsi 
que 
les 
maladies 
cardio-vasculaires. 



Les 
propriétés 
de 
type 
prébiotique 
de 
ces 
fibres 
solubles 
et 
leurs 
pro-
priétés 
« 
texturantes 
» 
(elles 
donnent 
de 
l’onctuosité 
à 
un 
yaourt, 
par 
exemple) 
sont 
fréquemment 
utilisées 
par 
l’industrie 
agroalimentaire 
(voir 
page 
100). 



Les 
fibres 
solubles 
comprennent 
notamment 
les 
gommes, 
les 
glucanes, 
certaines 
hémicelluloses, 
les 
mucilages 
et 
les 
inulines. 
On 
les 
trouve 
dans 
certains 
légumes 
(artichaut, 
choux-navet, 
topinambour, 
asperge 
verte, 
salsifis, 
pâtisson), 
certaines 
algues, 
les 
fruits 
comme 
la 
pomme 
et 
tous 
les 
« 
petits 
fruits 
», 
les 
légumes 
secs 
et 
les 
légumineuses 
(pois 
chiches…), 
les 
céréales 
comme 
l’avoine 
et 
le 
blé, 
ou 
encore 
le 
son 
de 
maïs.



Il 
existe 
différentes 
variétés 
de 
lipides 
(ou 
graisses) 
qui 
ont 
des 
proprié-
tés 
biologiques 
complémentaires, 
voire 
opposées. 
Dans 
tous 
les 
cas, 
ils 
constituent 
une 
source 
d’énergie 
fondamentale 
pour 
que 
l’organisme 
ait 
une 
activité 
métabolique 
optimale. 
Ils 
entrent 
également 
dans 
la 
composition 
des 
membranes 
des 
cellules 
et 
servent 
à 
transporter 
des 
informations 
biochimiques. 
Un 
régime 
alimentaire 
sans 
huile 
conduirait, 
par 
exemple, 
à 
perdre 
ses 
cheveux, 
à 
ne 
plus 
pouvoir 
assimiler 
les 
vitamines 
liposolubles 
(solubles 
dans 
les 
graisses), 
ou 
encore 
à 
avoir 
des 
déficiences 
immunitaires 
qui 
rendent 
vulnérables 
aux 
infections 
et 
autres 
agressions 
environnementales. 
Il 
faut 
donc 
savoir 
consommer 
les 
lipides 
avec 
modération 
pour 
garder 
une 
bonne 
santé 
et 
bien 
gérer 
son 
poids.



Les 
lipides 
apportés 
par 
l’alimentation 
sont 
soit 
les 
corps 
gras 
d’ajout 
utilisés 
en 
cuisine 
ou 
pour 
les 
assaisonnements 
(huile, 
beurre, 
crème), 
soit 
les 
graisses 
de 
constitution 
des 
aliments 
(charcuterie, 
fromages, 
chocolat, 
viande 
grasse, 
fruits 
oléagineux, 
etc.). 
Les 
graisses 
sont 
dites 
« 
cachées 
» 
quand 
elles 
sont 
constitutives 
des 
aliments 
ou 
ajoutées 
lors 
de 
la 
fabrication 
des 
produits 
(gâteaux, 
saucisses, 
etc.)



Les 
lipides 
sont 
formés 
de 
composants 
de 
base 
: 
 les 
acides 
gras. 
On 
distingue 
trois 
types 
d’acides 
gras, 
possédant 
chacun 
des 
propriétés 
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physico-chimiques 
particulières 
liées 
à 
leur 
structure 
chimique, 
que 
notre 
corps 
va 
reconnaître 
et 
mettre 
à 
profit 
différemment.



Les 
acides 
gras 
saturés 
(AGS). 
Ils 
sont 
majoritaires 
dans 
les 
graisses 
animales 
(beurre, 
viandes, 
charcuterie) 
que 
l’on 
peut 
recon-
naître 
facilement 
: 
 plus 
une 
graisse 
est 
riche 
en 
acides 
gras 
saturés, 
plus 
elle 
est 
solide, 
à 
température 
ambiante 
(entre 
18 
et 
22 
°C). 
Dans 
le 
règne 
végétal, 
l’huile 
de 
palme 
et 
l’huile 
de 
noix 
de 
coco 
en 
sont 
également 
riches. 
Consommés 
en 
excès, 
les 
AGS 
augmentent 
le 
risque 
d’accidents 
cardio-vasculaires 
car 
ils 
participent 
à 
la 
formation 
de 
dépôts 
de 
graisse 
(cholestérol) 
dans 
les 
artères, 
finissant 
par 
les 
boucher, 
ce 
qui 
crée 
un 
état 
inflammatoire 
local 
conduisant 
à 
la 
thrombose. 
Ils 
sont 
considérés 
comme 
non 
indispensables, 
mais 
il 
ne 
faut 
pas 
supprimer 
totalement 
les 
aliments 
riches 
en 
AGS 
car 
ils 
fournissent 
aussi 
des 
vitamines. 



Les 
acides 
gras 
monoinsaturés 
(AGMI). 
Ils 
sont 
présents 
sous 
forme 
d’acide 
oléique 
(encore 
appelé 
« 
oméga-9 
») 
dans 
l’huile 
d’olive 
(également 
riche 
en 
polyphénols 
qui 
sont 
de 
bons 
antioxydants), 
de 
colza, 
d’arachide 
ou 
encore 
de 
noisette, 
et 
se 
reconnaissent 
à 
ce 
qu’ils 
restent 
liquides 
à 
température 
ambiante 
mais 
figent 
au 
réfrigé-
rateur. 
Les 
AGMI 
protègent 
de 
certains 
accidents 
cardio-vasculaires. 
Comme 
les 
AGS, 
les 
AGMI 
sont 
considérés 
comme 
non 
indispensables.



Les 
acides 
gras 
polyinsaturés 
(AGPI). 
Contrairement 
aux 
AGMI, 
les 
acides 
gras 
polyinsaturés 
(AGPI) 
ne 
figent 
pas 
quand 
on 
les 
place 
au 
froid, 
ils 
restent 
totalement 
fluides. 
Ils 
regroupent 
les 
oméga-3 
tels 
que 
l’acide 
alpha-linolénique 
ou 
ALA, 
l’acide 
docosahexaénoïque 
ou 
DHA, 
l’acide 
écosapentaénoïque 
ou 
EPA 
et 
les 
oméga-6 
tel 
que 
l’acide 
linoléique 
ou 
AL. 
Seuls 
l’ALA, 
le 
DHA 
et 
l’AL 
sont 
considérés 
comme 
indispensables 
car 
l’organisme 
ne 
sait 
pas 
les 
synthétiser. 



L’ALA, 
d’origine 
essentiellement 
végétale, 
est 
présent 
en 
forte 
concen-
tration 
dans 
l’huile 
de 
colza, 
de 
lin 
et 
de 
noix. 
L’AL 
se 
trouve 
dans 
l’huile 
de 
tournesol, 
de 
maïs, 
de 
pépins 
de 
raisin, 
ou 
encore 
de 
soja. 



L’EPA 
et 
le 
DHA, 
d’origine 
essentiellement 
animale, 
sont 
en 
forte 
concentration 
dans 
les 
poissons 
des 
mers 
froides 
(flétan, 
saumon, 
sar-
dine, 
thon…). 



Le 
corps 
humain 
n’est 
pas 
capable 
de 
synthétiser 
ces 
deux 
formes 
oméga-3 
et 
oméga-6. 
Ils 
doivent 
être 
apportés 
nécessairement 
par 
l’alimentation, 
c’est 
pourquoi 
ils 
sont 
qualifiés 
d’acides 
gras 
essen-
tiels. 
Normalement, 
certains 
enzymes 
de 
notre 
corps 
transforment 
l’ALA 
en 
EPA 
puis 
en 
DHA, 
permettant 
ainsi 
de 
bénéficier 
de 
tout 
le 
spectre 
protecteur 
des 
oméga-3. 
Le 
taux 
de 
conversion 
de 
l’acide 
alpha-
linolénique 
des 
végétaux 
en 
EPA 
et 
en 
DHA, 
qui 
sont 
les 
deux 
formes 
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biologiquement 
efficaces, 
n’est 
que 
d’environ 
4 
% 
et 
diminue 
même 
avec 
l’âge. 
En 
pratique, 
il 
faudrait 
donc 
absorber 
d’énormes 
quantités 
d’huiles 
végétales 
vierges 
ou 
en 
mélanges, 
ou 
encore 
de 
margarines, 
pour 
rivaliser 
avec 
les 
EPA 
et 
DHA 
d’origine 
marine. 
De 
plus, 
le 
diabète 
ainsi 
que 
l’excès 
d’alcool, 
de 
tabac 
ou 
le 
stress 
peuvent 
entraîner 
une 
difficulté 
ou 
une 
incapacité 
à 
transformer 
l’ALA 
en 
EPA, 
l’ALA 
est 
alors 
évacué. 



Pour 
avoir 
un 
régime 
équilibré, 
les 
nutritionnistes 
estiment 
que 
nous 
avons 
besoin 
au 
maximum 
de 
5 
fois 
plus 
d’oméga-6 
que 
d’oméga-3 
(rapport 
de 
5/1) 
car 
ces 
deux 
formes 
d’AGPI 
fonctionnent 
en 
interaction 
(on 
parle 
de 
propriétés 
de 
« 
régulation 
cellulaire 
»), 
pour 
accélérer 
ou 
freiner 
des 
mécanismes 
cellulaires. 
Or, 
en 
France, 
l’alimentation 
apporte 
en 
général 
bien 
trop 
d’oméga-6 
(ce 
rapport 
est 
souvent 
de 
20/1) 
; 
pour 
obtenir 
un 
meilleur 
équilibre, 
il 
faut 
privilégier 
les 
huiles 
les 
plus 
riches 
en 
oméga-3, 
telles 
que 
l’huile 
de 
colza 
ou 
de 
noix. 



En 
conclusion, 
précisons 
qu’une 
huile 
(ou 
un 
corps 
gras) 
n’est 
jamais 
constituée 
de 
représentants 
d’une 
seule 
de 
ces 
catégories, 
mais 
présente 
des 
dominantes 
permettant 
son 
assimilation. 
Il 
n’existe 
donc 
pas 
de 
graisse 
idéale, 
mais 
il 
est 
possible 
d’avoir 
une 
pratique 
alimentaire 
tout 
à 
fait 
équilibrée 
en 
mélangeant 
heureusement 
les 
sources 
lipidiques. 



La 
plupart 
des 
vitamines 
doivent 
être 
fournies 
par 
l’alimentation 
car 
l’organisme 
ne 
peut 
pas 
les 
synthétiser 
pour 
un 
bon 
fonctionnement 
de 
son 
métabolisme. 
Seules 
trois 
vitamines 
sont 
synthétisables 
par 
l’orga-
nisme 
(K, 
B8 
et 
B12), 
et 
cela 
grâce 
aux 
bactéries 
qui 
colonisent 
l’intestin.



Même 
si 
les 
doses 
de 
vitamines 
dont 
le 
corps 
a 
besoin 
sont 
infimes, 
comparativement 
aux 
apports 
nécessaires 
en 
lipides 
et 
en 
glucides 
(de 
quelques 
microgrammes 
à 
plusieurs 
milligrammes 
par 
jour), 
elles 
doivent 
être 
apportées 
régulièrement 
et 
en 
quantité 
suffisante 
par 
l’alimentation. 



Un 
apport 
insuffisant 
de 
vitamines 
provoque 
diverses 
maladies 
comme 
le 
scorbut, 
le 
béribéri, 
ou 
encore 
le 
rachitisme. 
En 
revanche, 
un 
apport 
excessif 
de 
certaines 
vitamines 
(A 
et 
D 
notamment) 
entraîne 
une 
toxicité 
qui 
peut 
provoquer 
des 
malformations 
et 
qui 
est 
mortelle 
chez 
le 
fœtus 
(on 
parle 
d’« 
effet 
tératogène 
»).



Certaines 
vitamines 
sont 
hydrosolubles 
(solubles 
dans 
l’eau) 
et 
d’autres 
liposolubles 
(solubles 
dans 
les 
graisses). 
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Vitamine



Sources 
majeures 
-



B1 
 


produits 
céréaliers 
à 
grains 
entiers, 
certains 
légumes 
et 
fruits 
(orange, 
pois), 
légumineuses, 
abats, 
abats



B2 
 


produits 
céréaliers 
à 
grains 
entiers, 
volaille, 
mollusques, 
légumes 
verts 
feuillus, 
produits 
laitiers, 
œufs



B3 
 


produits 
céréaliers 
à 
grains 
entiers, 
poisson 
(thon, 
morue, 
saumon), 
viande 
(veau, 
foie) 
et 
volaille 
(poulet), 
arachides



B5 



viande, 
céréales 
de 
son, 
poisson 
(morue, 
saumon), 
œufs, 
abats, 
graines 
de 
tournesol, 
champignons



B6 
 


viande 
(dinde, 
poulet, 
foie 
de 
bœuf), 
poisson 
(thon, 
morue, 
saumon), 
pois, 
pomme 
de 
terre, 
graines 
de 
sésame 
et 
tournesol



B8 
 


viande 
(foie 
et 
abats), 
poisson, 
soja, 
légumineuses, 
chou-fleur, 
noix, 
jaune 
d’œuf, 
grains 
entiers



B9 



abats, 
légumes 
verts, 
betterave, 
graines 
de 
lin 
et 
de 
tournesol, 
légumineuses, 
céréales.



B12 



poissons 
et 
mollusques, 
viande 
et 
produits 
d’origine 
animale 
(volaille, 
lait, 
œufs), 
soja.



C 



nombreux 
légumes 
et 
fruits 



D 



saumon, 
riz, 
soja, 
lait 
et 
yaourt, 
foie 
de 
bœuf



E 



fruits 
secs 
(amande, 
noisette, 
arachide), 
huile 
de 
canola, 
céréales 
avec 
son, 
tomate, 
avocat.



K 
 


légumes 
verts, 
kiwi, 
algues 
(nori)
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Des 
aliments 
aux 
nutriments




Les 
vitamines 
hydrosolubles 
: 
 elles 
sont 
surtout 
présentes 
dans 
les 
aliments 
réputés 
peu 
gras. 
Elles 
regroupent 
les 
vitamines 
du 
groupe 
B 
(B1, 
B2, 
B3, 
B5, 
B6, 
B8, 
B9 
[ou 
acide 
folique] 
et 
B12). 
À 
l’exception 
de 
la 
vitamine 
B12, 
les 
vitamines 
hydrosolubles 
ne 
peuvent 
pas 
être 
stockées 
et 
les 
apports 
excédentaires 
sont 
éliminés 
par 
voie 
urinaire. 
Elles 
interviennent 
dans 
le 
métabolisme 
des 
glucides, 
des 
lipides 
et 
des 
protides 
notamment. 



La 
vitamine 
C, 
également 
hydrosoluble 
et 
très 
fragile 
(elle 
est 
détériorée 
par 
la 
cuisson 
des 
aliments), 
intervient 
quant 
à 
elle 
dans 
la 
synthèse 
des 
globules 
rouges 
et 
stimule 
l’immunité 
; 
c’est 
un 
puissant 
antioxydant 
utile 
pour 
lutter 
contre 
les 
particules 
oxydantes 
(encore 
appelées 
« 
radicaux 
libres 
», 
responsables 
de 
l’apparition 
de 
certaines 
maladies 
et 
du 
vieillissement 
des 
cellules). 



Les 
vitamines 
liposolubles 
: 
 elles 
sont 
présentes 
dans 
les 
aliments 
gras, 
sont 
absorbées 
avec 
les 
graisses 
et, 
comme 
celles-ci, 
stockées 
dans 
l’organisme. 
Elles 
rassemblent 
les 
vitamines 
A, 
D, 
E, 
K1, 
K2, 
qui 
sont 
essentielles 
pour 
la 
croissance 
et 
la 
vision 
(vitamine 
A), 
pour 
l’absorption 
du 
calcium 
et 
sa 
fixation 
par 
les 
os 
(vitamines 
D 
et 
K2 
respectivement), 
pour 
la 
protection 
antioxydante 
(vitamine 
E) 
et 
la 
régulation 
de 
la 
coagulation 
sanguine 
(vitamines 
K1 
et 
K2).



Les 
flavonoïdes 
: 
 ou 
manger 
en 
couleurs. 
Depuis 
que 
l’on 
a 
découvert 
les 
bienfaits 
des 
pigments 
antioxydants, 
les 
flavonoïdes, 
nous 
devrions 
être 
plus 
sensibles 
aux 
couleurs 
dans 
nos 
assiettes 
! 
En 
effet, 
les 
pigments 
qui 
donnent 
la 
couleur 
aux 
végétaux 
sont 
générale-
ment 
des 
antioxydants. 
Ainsi, 
les 
fruits 
et 
les 
légumes 
sont 
les 
meilleures 
sources 
d’antioxydants, 
qui 
servent 
à 
protéger 
les 
plantes 
elles-mêmes 
contre 
des 
agressions 
diverses. 
Ils 
leur 
permettent 
également 
d’attirer 
les 
insectes 
pollinisateurs 
et 
de 
repousser 
les 
prédateurs.



S’il 
est 
difficile 
de 
mesurer 
le 
potentiel 
antioxydant 
d’un 
aliment, 
on 
peut 
en 
partie 
se 
fier 
à 
nos 
yeux, 
puisque 
les 
fruits 
et 
les 
légumes 
aux 
couleurs 
éclatantes 
regorgent 
en 
général 
d’antioxydants. 
Pour 
en 
avoir 
le 
plus 
grand 
éventail 
possible, 
mettez 
par 
conséquent 
des 
couleurs 
dans 
votre 
assiette 
! 
Les 
flavonoïdes 
sont 
tous 
bons 
pour 
la 
santé, 
mais 
certains 
procurent 
plus 
de 
substances 
nutritives 
que 
d’autres 
car 
ils 
sont 
associés 
à 
des 
vitamines.



La 
majorité 
des 
fruits 
et 
légumes 
renferment 
une 
plus 
grande 
quantité 
d’antioxydants 
lorsqu’ils 
sont 
mangés 
crus 
ou 
légèrement 
cuits, 
mais 
il 
y 
a 
des 
exceptions. 
La 
tomate 
gagne 
à 
être 
cuite, 
car 
la 
chaleur 
libère 
le 
lyco-
pène 
emprisonné 
dans 
ses 
parois 
cellulaires 
et 
dans 
ses 
fibres. 
Les 
produits 
concentrés 
en 
tomate, 
comme 
la 
pâte, 
la 
sauce 
et 
même 
le 
ketchup 
sont 
d’autant 
plus 
riches 
en 
ce 
puissant 
capteur 
de 
radicaux 
libres 
(voir 
page 
172). 
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Le 
code 
couleur 
des 
flavonoïdes



• 
Le 
rouge 
(signe 
de 
la 
présence 
notamment 
de 
lycopène) 
: 
 fraise, 
framboise, 
tomate, 
poivron 
rouge, 
canneberge, 
gre-
nade, 
betterave.



• 
Le 
jaune-orangé 
(signe 
de 
la 
présence 
notamment 
de 
bêta-carotène) 
: 
orange, 
mangue, 
pamplemousse, 
carotte, 
patate 
douce, 
courge, 
potiron.



• 
Le 
vert 
(signe 
de 
la 
présence 
notamment 
de 
lutéine) 
: 
 kiwi, 
avocat, 
chou 
frisé, 
choux 
de 
Bruxelles, 
brocoli, 
épinard.



• 
Le 
bleu-violet 
(signe 
de 
la 
présence 
notamment 
d’an-
thocyanes) 
: 
bleuet 
[myrtille], 
mûre, 
raisins, 
pruneau, 
chou 
mauve, 
aubergine 
avec 
pelure 
 (d’origine 
biologique 
uniquement).




Les 
sels 
minéraux 
et 
les 
oligoéléments 
: 
 un 
rôle 
vital. 
Le 
corps 
humain 
a 
besoin 
d’une 
vingtaine 
d
e 
minéraux 
et 
d’oligoéléments, 
que 
l’on 
trouve 
dans 
un 
aliment 
principal, 
l’eau. 



Bien 
que 
leur 
contribution 
au 
poids 
total 
de 
l’organisme 
soit 
négligeable, 
leurs 
effets 
se 
font 
sentir 
à 
tous 
les 
niveaux 
du 
fonctionnement 
biolo-
gique. 
Selon 
leur 
nature 
et 
leur 
taux 
dans 
l’organisme, 
ils 
sont 
répartis 
en 
sels 
minéraux 
(calcium, 
phosphore, 
potassium, 
sodium, 
etc.) 
et 
en 
oligoéléments 
(fer, 
magnésium, 
cuivre, 
cobalt, 
zinc…). 



• 
Le 
calcium 
et 
le 
phosphore, 
présents 
dans 
les 
produits 
laitiers, 
l’eau 
et 
les 
légumes 
secs, 
servent 
à 
la 
contraction 
musculaire, 
à 
la 
transformation 
de 
l’énergie, 
à 
la 
régulation 
du 
système 
immunitaire 
et 
à 
la 
solidité 
des 
os 
et 
des 
dents. 
Les 
vitamines 
D 
et 
K 
servent 
à 
fixer 
le 
calcium 
des 
os. 



• 
Le 
potassium, 
que 
l’on 
trouve 
dans 
les 
fruits 
et 
les 
légumes 
(frais 
et 
secs), 
les 
poissons 
et 
les 
viandes, 
est 
utile 
au 
fonctionnement 
du 
système 
nerveux. 



• 
Le 
fer, 
que 
l’on 
trouve 
dans 
les 
abats 
de 
viande 
(foie, 
rognons, 
cœur), 
le 
poisson, 
les 
œufs, 
les 
légumes 
secs, 
intervient 
au 
niveau 
du 
transport 
de 
l’oxygène 
par 
l’hémoglobine 
du 
sang. 
La 
vitamine 
C 
peut 
augmenter 
l’absorption 
du 
fer 
de 
2 
à 
10 
fois 
par 
l’intestin 
grêle.
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Des 
aliments 
aux 
nutriments




• 
Le 
sodium, 
issu 
du 
sel 
de 
table 
et 
des 
produits 
préparés 
à 
la 
maison 
ou 
par 
des 
industriels, 
sert 
à 
réguler 
certains 
équilibres 
cellulaires. 



• 
Quant 
au 
magnésium 
des 
produits 
dérivés 
de 
céréales 
complètes, 
du 
chocolat 
et 
de 
certains 
fruits 
et 
légumes 
(banane, 
épinards…), 
il 
est 
important 
pour 
la 
contraction 
musculaire 
et 
la 
transmission 
nerveuse. 



Les 
besoins 
caloriques 
: 
ils 
sont 
définis 
comme 
étant 
la 
quan-
tité 
d’énergie 
quotidienne 
nécessaire 
pour 
un 
individu 
pour 
com-
penser 
ses 
dépenses 
(métabolisme 
de 
base 
pour 
assurer 
une 
bonne 
croissance 
et 
une 
bonne 
santé, 
l’activité 
physique 
et 
la 
thermorégulation). 
Ces 
besoins, 
exprimés 
en 
kcal/jour, 
varient 
d’un 
individu 
à 
l’autre, 
selon 
l’âge, 
le 
sexe, 
la 
taille, 
le 
poids 
et 
l’activité 
physique. 
Prendre 
en 
consi-
dération 
cette 
exigence 
nutritionnelle 
évolutive 
tout 
au 
long 
de 
la 
vie 
est 
important 
pour 
calculer 
les 
repères 
nutritionnels 
journaliers 
(RNJ).



Les 
lignes 
directrices 
pour 
les 
adultes 
reposent 
sur 
les 
besoins 
types 
des 
hommes 
et 
des 
femmes 
de 
plus 
de 
18 
ans 
en 
bonne 
santé, 
dont 
le 
poids 
est 
normal 
et 
(ou) 
qui 
cherchent 
à 
maintenir 
leur 
poids. 
Les 
RNJ 
pour 
les 
calories 
(ou 
valeur 
énergétique) 
sont 
dérivés 
des 
apports 
moyens 
conseillés 
pour 
la 
population 
générale 
et 
tiennent 
compte 
du 
niveau 
d’activité 
physique 
et 
du 
mode 
de 
vie 
d’un 
individu 
moyen, 
qui 
tend 
à 
être 
globalement 
sédentaire. 
Des 
directives 
pour 
les 
enfants 
ont 
également 
été 
élaborées, 
selon 
leur 
sexe. 
Les 
RNJ 
de 
référence 
pour 
les 
enfants 
figurent 
généralement 
sur 
l’étiquetage 
ou 
les 
notices 
accompagnant 
les 
produits 
qui 
leur 
sont 
spécifiquement 
réservés. 




Les 
besoins 
énergétiques 
en 
kcal/jour
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Les 
apports 
énergétiques. 
Le 
corps 
a 
besoin 
d’énergie 
pour 
fonctionner. 
Apportée 
par 
ce 
que 
nous 
ingérons, 
cette 
énergie 
sert 
notamment 
aux 
contractions 
musculaires, 
mais 
aussi 
à 
toutes 
les 
autres 
fonctions 
du 
corps 
(fonctionnement 
du 
système 
nerveux, 
régénération 
des 
tissus, 
croissance, 
thermorégulation…). 
Au 
cours 
de 
la 
digestion, 
les 
aliments 
sont 
métabolisés 
et 
les 
nutriments 
sont 
dégradés 
pour 
être 
assimilables 
par 
l’organisme. 
Cette 
réaction 
produit 
de 
l’énergie, 
exprimée 
souvent 
en 
calories 
sur 
les 
étiquettes 
des 
produits 
alimentaires, 
une 
calorie 
étant 
la 
quantité 
de 
cha-
leur 
nécessaire 
pour 
augmenter 
de 
1 
°C 
la 
température 
de 
1 
g 
d’eau. 
Normalement, 
il 
faudrait 
utiliser 
le 
joule 
(J) 
comme 
unité 
de 
mesure 
de 
l’énergie, 
mais 
c’est 
la 
calorie 
(1 
kilocalorie 
= 
4,18 
kilojoules) 
qui 
s’est 
imposée 
dans 
le 
langage 
courant. 
Toutefois, 
la 
valeur 
en 
joules 
est 
également 
précisée 
dans 
les 
tableaux 
nutritionnels, 
à 
côté 
des 
calories, 
en 
caractères 
plus 
petits.



Les 
nutriments 
ne 
fournissent 
pas 
tous 
la 
même 
énergie 
: 
1 
g 
de 
protéines 
procure 
4 
kcal 
(16,72 
kj), 
1 
g 
de 
glucides 
4 
kcal 
(16,72 
kj) 
et 
1 
g 
de 
lipides 
9 
kcal 
(37,62 
kj). 
Les 
glucides 
ne 
fournissent 
pas 
plus 
d’énergie 
que 
les 
protéines 
et 
surtout 
bien 
moins 
que 
les 
lipides. 
Les 
plus 
énergétiques 
restent 
donc 
les 
lipides. 
On 
comprend 
alors 
pourquoi 
même 
une 
faible 
quantité 
de 
lipides 
peut 
apporter 
un 
grand 
nombre 
de 
calories. 
Les 
aliments 
contenant 
beaucoup 
de 
lipides 
sont 
dits 
« 
denses 
» 
car 
leur 
teneur 
en 
calories 
est 
élevée. 



Les 
fibres 
libèrent 
quant 
à 
elles 
2 
kcal/g 
lorsqu’elles 
sont 
métaboli-
sées, 
mais 
cette 
énergie 
part 
en 
fait 
dans 
les 
selles 
et 
n’est 
pas 
utilisée 
par 
le 
corps. 
Précisons 
que 
l’eau, 
les 
vitamines, 
les 
minéraux, 
et 
les 
oligoéléments, 
tout 
comme 
les 
fibres 
donc, 
 ne 
fournissent 
aucune 
énergie 
(soit 
aucune 
calorie). 




Les 
calories 
apportées 
par 
l’alcool



On 
notera 
que 
l’alcool 
est 
bien 
plus 
énergétique 
que 
les 
glucides 
ou 
les 
protéines 
puisque 
1 
g 
d’alcool 
fournit 
7 
kcal 
(29,26 
kj). 
Il 
a 
beau 
être 
rapidement 
détruit 
par 
l’organisme 
puisqu’il 
est 
considéré 
comme 
une 
toxine, 
sa 
métabolisation 
induit 
une 
prise 
de 
poids.
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Des 
aliments 
aux 
nutriments




Pour 
prévenir 
les 
principales 
pathologies 
potentiellement 
liées 
aux 
habitudes 
alimentaires 
(maladies 
cardio-vasculaires, 
diabète, 
obésité, 
cancer…), 
la 
règle 
première 
est 
d’adapter 
les 
apports 
énergétiques 
aux 
besoins 
énergétiques. 
Depuis 
2010, 
l’Agence 
nationale 
de 
sécurité 
sani-
taire 
(ANSES) 
recommande 
d’augmenter 
la 
part 
des 
lipides 
à 
35-40 
% 
(contre 
30-35 
% 
recommandés 
auparavant). 
En 
revanche, 
aux 
États-Unis, 
où 
les 
produits 
alimentaires 
sont 
enrichis 
en 
oméga-3, 
on 
continue 
de 
conseiller 
un 
apport 
de 
30-35 
% 
d’acides 
gras.



Les 
repères 
nutritionnels 
: 
 AJR, 
ANC, 
RNJ. 
Les 
apports 
journaliers 
recommandés 
(AJR) 
sont 
des 
repères 
nutritionnels 
de 
référence 
qui 
indiquent 
la 
quantité 
moyenne 
de 
nutriments-clés 
dont 
une 
personne 
en 
bonne 
santé 
a 
besoin 
dans 
le 
cadre 
d’une 
alimenta-
tion 
équilibrée, 
quel 
que 
soit 
son 
l’âge. 
Les 
AJR 
ne 
sont 
donc 
pas 
des 
recommandations 
nutritionnelles 
à 
proprement 
parler, 
mais 
des 
valeurs 
internationales 
adoptées 
pour 
leur 
facilité 
d’usage. 



Les 
AJR 
ne 
doivent 
surtout 
pas 
être 
confondus 
avec 
les 
apports 
nutritionnels 
conseillés 
(ANC), 
également 
appelés 
« 
repères 
nutri-
tionnels 
journaliers 
» 
(RNJ). 
Les 
ANC 
sont 
les 
quantités 
conseillées 
en 
tenant 
compte 
de 
la 
« 
culture 
alimentaire 
» 
de 
la 
population 
française 
et 
des 
besoins 
propres 
à 
chaque 
groupe 
d’individus. 
Les 
ANC 
sont 
de 
fait 
beaucoup 
plus 
précis 
puisqu’ils 
se 
rapportent 
aux 
apports 
conseillés 
pour 
une 
fraction 
de 
la 
population, 
aux 
besoins 
plus 
homogènes 
et 
pour 
un 
nutriment 
donné 
(nourrisson, 
enfant 
10-12 
ans, 
femmes 
allaitantes…), 
couvrant 
les 
besoins 
estimés 
de 
95 
% 
de 
cette 
catégorie 
de 
population. 



Si 
les 
AJR 
permettent 
de 
donner 
une 
lisibilité 
globale 
aux 
informa-
tions 
nutritionnelles, 
ils 
masquent 
les 
disparités 
des 
besoins 
réels 
entre 




Les 
limites 
des 
repères 
nutritionnels



AJR 
ou 
ANC 
sont 
des 
repères 
qui 
ont 
été 
établis 
à 
partir 
des 
connaissances 
scientifiques 
actuelles 
des 
nutritionnistes, 
mais 
ils 
sont 
toujours 
incomplets 
parce 
qu’on 
ne 
connaît 
pas 
tous 
les 
constituants 
d’un 
aliment, 
et 
imparfaits 
parce 
qu’ils 
sont 
étudiés 
sans 
prendre 
en 
compte 
les 
interactions 
entre 
eux 
et 
les 
éventuelles 
synergies 
d’effet 
biologique. 
Bien 
que 
réducteurs, 
ces 
chiffres 
permettent 
tout 
de 
même 
d’identifier 
les 
meilleurs 
produits 
d’une 
gamme.
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Calculer 
la 
valeur 
énergétique 
d’un 
produit



Il 
faut 
prendre 
en 
compte 
les 
3 
paramètres 
suivants 
: 
 


• 
La 
quantité 
de 
protéines 
: 
 1 
gramme 
de 
protéines 
= 
4 
kcal, 
soit 
environ 
17 
kJ



• 
La 
quantité 
de 
glucides 
: 
 1 
gramme 
de 
glucides 
= 
4 
kcal, 
soit 
environ 
17 
kJ



• 
La 
quantité 
de 
lipides 
: 
 1 
gramme 
de 
lipides 
= 
9 
kcal, 
soit 
environ 
38 
kJ 



La 
somme 
de 
ces 
calories 
donne 
la 
valeur 
énergétique 
du 
produit. 




les 
différentes 
catégories 
de 
la 
population. 
Ainsi, 
par 
exemple, 
les 
ANC 
en 
fer 
pour 
un 
nourrisson 
sont 
5 
fois 
moins 
élevés 
que 
ceux 
pour 
une 
femme 
enceinte 
au 
3e 
trimestre 
de 
grossesse. 
Pour 
autant, 
les 
industriels 
se 
contentent 
souvent 
de 
mentionner 
les 
AJR 
sur 
les 
étiquettes 
de 
leurs 
produits, 
bien 
que 
les 
RNJ 
commencent 
à 
y 
figurer 
aussi.
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Une 
alimentation 
équilibrée
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Lancé 
en 
2001, 
le 
PNNS 
est 
régulièrement 
prolongé 
et 
actualisé. 
Il 
met 
l’accent 
sur 
les 
produits 
à 
privilégier 
(fruits, 
légumes, 
produits 
laitiers, 
féculents) 
et 
ceux 
à 
limiter 
(matières 
grasses, 
sucres, 
sel), 
sans 
oublier 
la 
nécessité 
de 
boire 
beaucoup 
d’eau 
et 
d’avoir 
une 
activité 
physique 
régulière.



Voici 
un 
résumé 
des 
neuf 
recommandations 
1 
qu’il 
convient 
de 
suivre 
pour 
avoir 
un 
bon 
équilibre 
alimentaire.



Une 
portion 
de 
fruits 
et/ou 
de 
légumes 
est 
l’équivalent 
de 
80 
à 
100 
grammes. 
C’est 
par 
exemple 
: 
1 
tomate 
de 
taille 
moyenne, 
une 
poignée 
de 
tomates 
cerises, 
une 
poignée 
de 
haricots 
verts, 
1 
bol 
de 
soupe, 
1 
pomme, 
2 
abricots, 
4 
ou 
5 
fraises, 
1 
banane… 



L’idéal 
est 
d’alterner 
fruits 
et 
légumes, 
d’en 
diversifier 
les 
variétés 
et 
de 
les 
intégrer 
le 
plus 
souvent 
possible 
dans 
des 
recettes 
(gratins, 
tartes 
salées 
ou 
sucrées…). 
Vous 
pouvez 
manger 
indifféremment 
par 
exemple 
3 
portions 
de 
fruits 
et 
2 
de 
légumes, 
ou 
4 
de 
légumes 
et 
1 
de 
fruit… 
et, 
si 
vous 
pouvez 
en 
manger 
plus, 
c’est 
encore 
mieux 
! 



Privilégiez 
les 
fruits 
et 
légumes 
de 
saison 
qui 
sont 
souvent 
moins 
chers 
et 
plus 
savoureux 
!



Pourquoi 
en 
consommer 
? 
Parce 
qu’ils 
sont 
riches 
en 
vita-
mines, 
en 
minéraux, 
en 
fibres 
et 
parce 
que 
leur 
effet 
bénéfique 
sur 
la 
santé 
a 
été 
démontré. 
Ils 
ont 
un 
rôle 
protecteur 
dans 
la 
prévention 
de 
maladies 
apparaissant 
à 
l’âge 
adulte, 
comme 
certains 
cancers, 
les 
mala-
dies 
cardio-vasculaires, 
l’obésité, 
le 
diabète 
de 
type 
2... 
Enfin 
et 
surtout, 
ils 
offrent 
une 
incroyable 
variété 
de 
saveurs, 
de 
pigments 
antioxydants, 
tout 
ce 
qu’il 
faut 
pour 
conjuguer 
santé 
et 
plaisir.



Comment 
? 
Ils 
peuvent 
être 
consommés 
sous 
toutes 
les 
formes 
: 
 frais, 
cuits 
ou 
crus, 
surgelés, 
en 
conserve… 
et 
aussi 
pressés 
en 
jus 
(voir 
ci-après), 
mixés 
(smoothies), 
en 
compote 
(de 
préférence 
« 
sans 
sucres 
ajoutés 
»), 
en 
soupes... 
Pour 
les 
soupes 
de 
légumes 
mélangés, 
les 
salades 
composées, 
les 
salades 
de 
fruits 
: 
 un 
bol 
ou 
une 
assiette 
compte 
pour 
une 
seule 
portion, 
quel 
que 
soit 
le 
nombre 
de 
légumes 
ou 
de 
fruits 
entrant 
dans 
la 
composition 
du 
plat.




1. 
Ces 
recommandations 
sont 
présentées 
sur 
le 
site 
Internet 
« 
Manger 
Bouger 
» 
développé 
par 
l’INPES 
: 
www.mangerbouger.fr
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À 
éviter. 
Attention, 
un 
yaourt 
aux 
fruits 
ou 
un 
biscuit 
aux 
fruits 
ne 
comptent 
pas 
pour 
une 
portion 
de 
fruit, 
car 
il 
y 
en 
a 
trop 
peu 
dans 
leur 
composition. 
Les 
jus 
de 
fruits 
qui 
ne 
portent 
pas 
la 
dénomination 
« 
100 
% 
pur 
jus 
» 
ou 
qui 
ne 
sont 
pas 
élaborés 
à 
partir 
de 
fruits 
pressés 
ne 
peuvent 
pas 
être 
considérés 
comme 
une 
portion 
de 
fruit. 
Il 
en 
est 
de 
même 
pour 
les 
boissons 
aromatisées 
aux 
fruits, 
les 
sodas 
ou 
nectars 
de 
fruits 
qui 
apportent 
souvent 
beaucoup 
de 
sucre 
et 
peu 
de 
fibres. 
Et 
même 
« 
pur 
jus 
» 
ou 
pressé, 
un 
jus 
ne 
peut 
remplacer 
de 
façon 
systématique 
les 
fruits 
entiers 
qui 
restent 
essentiels 
pour 
la 
mastication, 
l’apport 
en 
fibres 
et 
l’effet 
de 
satiété.



Pour 
les 
enfants, 
les 
adolescents 
et 
les 
personnes 
âgées, 
on 
recommande 
même 
4 
produits 
laitiers 
!



La 
catégorie 
des 
« 
produits 
laitiers 
» 
regroupe 
la 
plupart 
des 
pro-
duits 
élaborés 
à 
base 
de 
lait 
: 
 yaourts, 
fromage 
blanc, 
mais 
aussi 
les 
fromages… 
et 
bien 
sûr 
le 
lait 
lui-même. 



On 
considère 
qu’un 
produit 
laitier 
ou 
une 
portion 
de 
produit 
laitier 
correspond 
à 
: 
1 
yaourt 
(125 
g), 
1 
fromage 
blanc 
individuel 
(100 
g), 
2 
petits-suisses 
(120 
g), 
30 
g 
de 
fromage 
ou 
1 
verre 
de 
lait…



Pourquoi 
en 
consommer 
? 
Ils 
apportent, 
notamment, 
du 
calcium 
et 
de 
la 
vitamine 
D, 
deux 
éléments 
essentiels 
à 
la 
construction 
du 
tissu 
osseux 
et 
à 
son 
renouvellement. 
Le 
calcium 
intervient 
aussi 
dans 
d’autres 
phénomènes 
vitaux 
: 
 contraction 
musculaire, 
coagulation 
sanguine, 
immunité, 
etc.



Comment 
? 
Par 
exemple, 
en 
consommant 
un 
produit 
laitier 
à 
chaque 
repas. 
Pour 
varier 
les 
plaisirs, 
alternez 
yaourt, 
lait, 
fromage 
blanc 
et 
fromages. 
Les 
fromages 
à 
pâte 
« 
dure 
» 
comme 
l’emmental, 
le 
comté, 
le 
beaufort 
sont 
les 
plus 
riches 
en 
calcium, 
mais 
ils 
sont 
aussi 
parmi 
les 
plus 
riches 
en 
matières 
grasses. 
Attention 
aussi 
à 
certains 
fromages 
qui 
sont 
assez 
salés 
(feta, 
roquefort…). 
L’important, 
c’est 
de 
varier 
les 
saveurs. 
Vous 
pouvez 
aussi 
intégrer 
facilement 
les 
produits 
laitiers 
dans 
de 
nombreuses 
recettes 
: 
le 
lait 
dans 
les 
flans 
salés 
ou 
sucrés, 
les 
gâteaux 
de 
riz, 
le 
fromage 
dans 
les 
salades, 
pâtes, 
gratins 
et 
quiches… 



Il 
est 
à 
noter 
que 
les 
fruits 
et 
légumes 
apportent 
énormément 
de 
calcium, 
pour 
un 
faible 
apport 
calorique.
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Attention 
aux 
« 
faux 
» 
produits 
laitiers 
! 
La 
crème 
fraîche 
et 
le 
beurre 
sont 
riches 
en 
lipides 
et 
pauvres 
en 
calcium. 
Il 
faut 
donc 
en 
consommer 
modérément 
(voir 
recommandation 
sur 
les 
matières 
grasses 
pages 
20 
et 
99). 
De 
la 
même 
manière, 
les 
desserts 
lactés 
(crèmes 
desserts, 
flans…) 
contiennent 
souvent 
trop 
peu 
de 
lait 
pour 
appartenir 
à 
la 
catégorie 
des 
produits 
laitiers 
; 
idem 
pour 
le 
chocolat 
au 
lait 
en 
tablette.



On 
classe 
dans 
la 
famille 
des 
féculents 
: 
le 
pain 
et 
tous 
les 
produits 
de 
panification 
(biscottes, 
pain 
grillé…), 
les 
céréales 
(riz, 
blé, 
orge, 
avoine, 
seigle…), 
les 
légumineuses 
(lentilles, 
fèves, 
pois 
chiches, 
haricots 
secs…).



Pourquoi 
en 
consommer 
? 
Ils 
apportent 
des 
« 
glucides 
com-
plexes 
» 
qui 
fournissent 
une 
énergie 
que 
le 
corps 
est 
capable 
d’utiliser 
progressivement, 
contrairement 
aux 
« 
glucides 
simples 
» 
contenus 
dans 
les 
aliments 
sucrés 
(sucre, 
boissons 
sucrées, 
confiseries, 
pâtisseries, 
desserts 
lactés, 
etc.).



Comment 
? 
En 
faisant 
varier 
leur 
place 
au 
sein 
du 
repas 
: 
 ils 
peuvent 
être 
consommés 
en 
accompagnement 
(associés 
à 
des 
légumes, 
par 
exemple), 
en 
plat 
principal 
ou 
sous 
forme 
de 
pain, 
complet 
de 
pré-
férence. 
Attention 
à 
modérer 
l’ajout 
de 
sauces, 
de 
matières 
grasses 
ou 
de 
fromages 
! 
Une 
touche 
de 
basilic 
ou 
une 
sauce 
tomate 
maison 
par-
fumeront 
suffisamment 
un 
plat 
de 
pâtes 
!



Vrai 
ou 
faux 
? 
Contrairement 
à 
ce 
qu’on 
pense 
souvent, 
les 
féculents 
ne 
font 
pas 
grossir. 
Comme 
ils 
sont 
rassasiants, 
ils 
permettent 
de 
ne 
pas 
avoir 
faim 
entre 
les 
repas 
et 
évitent 
ainsi 
le 
grignotage 
à 
tout 
moment 
de 
la 
journée 
et 
donc 
la 
prise 
de 
poids.



Lorsqu’ils 
sont 
à 
base 
de 
céréales 
complètes, 
pain, 
pâtes, 
et 
riz 
sont 
encore 
plus 
intéressants 
pour 
la 
santé 
car 
ils 
sont 
alors 
plus 
riches 
en 
fibres 
et 
en 
vitamines. 
Dans 
ce 
cas 
il 
conviendra 
de 
préférer 
les 
produits 
issus 
de 
l’agriculture 
biologique, 
car 
les 
pesticides 
s’accumulent 
princi-
palement 
dans 
les 
téguments 
externes 
des 
céréales.
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Sont 
regroupés 
dans 
cet 
ensemble 
les 
viandes 
rouges, 
les 
viandes 
blanches 
telles 
que 
les 
volailles 
et 
le 
lapin, 
les 
poissons 
et 
crustacés 
et 
les 
œufs.



Pourquoi 
en 
consommer 
? 
Parce 
qu’ils 
apportent 
des 
protéines 
d’excellente 
qualité. 
La 
viande 
et 
le 
poisson 
fournissent 
également 
du 
fer. 
Les 
poissons, 
notamment 
ceux 
dits 
« 
gras 
» 
(saumon, 
maquereau, 
sardine, 
hareng,…) 
comportent 
des 
acides 
gras 
essentiels 
(voir 
page 
20) 
dont 
le 
rôle 
protecteur 
sur 
le 
système 
cardio-vasculaire 
est 
reconnu.



Comment 
? 
Quel 
que 
soit 
le 
type 
de 
viande, 
choisissez 
de 
préférence 
les 
morceaux 
les 
moins 
gras 
: 
 poulet 
sans 
la 
peau, 
escalopes 
de 
volaille 
et 
de 
veau, 
filet 
maigre 
de 
porc, 
bavette, 
steak 
haché 
à 
5 
% 
de 
matières 
grasses, 
jambon 
blanc...



Le 
poisson 
est 
généralement 
moins 
gras 
que 
la 
viande.



Pour 
les 
plats 
préparés 
de 
viande 
ou 
de 
poisson, 
préférez 
les 
pro-
duits 
à 
cuire 
au 
four 
plutôt 
qu’en 
friture 
(comme 
les 
morceaux 
panés 
de 
poulet 
ou 
de 
poisson) 
pour 
limiter 
les 
apports 
en 
matières 
grasses.



Il 
est 
recommandé 
de 
consommer 
de 
la 
viande, 
du 
poisson 
ou 
des 
œufs 
1 
ou 
2 
fois 
par 
jour 
(et 
le 
poisson 
au 
moins 
2 
fois 
par 
semaine). 
Une 
portion 
de 
viande 
ou 
de 
poisson 
équivaut 
à 
100 
g, 
ce 
qui 
correspond, 
par 
exemple, 
à 
un 
petit 
steak 
haché, 
une 
cuisse 
de 
poulet 
(130 
g 
avec 
l’os), 
une 
petite 
escalope 
de 
dinde, 
2 
tranches 
moyennes 
de 
jambon 
blanc, 
un 
petit 
pavé 
de 
saumon… 
Pour 
les 
œufs, 
il 
faut 
compter 
environ 
2 
œufs 
moyens 
pour 
faire 
une 
portion. 



Attention, 
les 
enfants 
n’ont 
pas 
les 
mêmes 
besoins 
que 
les 
adultes 
: 
 par 
exemple, 
la 
portion 
conseillée 
de 
viande, 
poisson 
ou 
œuf 
pour 
un 
enfant 
de 
3 
ans 
est 
d’environ 
50 
g.



Attention 
aux 
carences 
: 
une 
alimentation 
équilibrée 
est 
en 
général 
composée 
d’aliments 
d’origine 
végétale 
et 
animale, 
mais 
il 
est 
possible 
de 
concilier 
alimentation 
végétarienne 
et 
équilibre 
nutritionnel, 
à 
condition 
d’appliquer 
certaines 
règles. 
Lorsque 
l’on 
élimine 
de 
son 
alimentation 
les 
produits 
d’origine 
animale, 
on 
limite 
l’apport 
de 
protéines. 
Il 
est 
donc 
important 
de 
remplacer 
ces 
sources 
de 
protéines 
en 
consommant, 
par 
exemple, 
des 
œufs, 
des 
produits 
laitiers 
et 
notamment 
des 
fromages 
qui 
sont 
de 
bons 
compléments 
aux 
protéines 
végétales 
(apportées 
par 
la 
consommation 
de 
céréales, 
de 
légumineuses, 
de 
soja…). 
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Dans 
le 
cadre 
d’un 
régime 
végétalien, 
qui 
exclut 
tous 
les 
produits 
d’origine 
animale, 
il 
est 
en 
revanche 
très 
difficile 
de 
couvrir 
les 
besoins 
en 
acides 
aminés 
indispensables, 
en 
fer, 
en 
calcium 
et 
en 
certaines 
vita-
mines. 
Le 
suivi 
d’un 
régime 
végétalien 
à 
long 
terme 
peut 
faire 
courir 
des 
risques 
pour 
la 
santé, 
notamment 
pour 
les 
enfants.



Afin 
de 
mieux 
contrôler 
la 
consommation 
de 
matières 
grasses, 
il 
faut 
garder 
présent 
à 
l’esprit 
qu’il 
en 
existe 
plusieurs 
types 
: 
 


• 
les 
matières 
grasses 
« 
visibles 
» 
sont 
celles 
que 
l’on 
ajoute 
soi-même, 
comme 
l’huile 
dans 
la 
poêle, 
la 
margarine 
ou 
le 
beurre 
sur 
les 
tartines, 
la 
crème 
fraîche 
dans 
une 
sauce, 
etc.



• 
les 
matières 
grasses 
« 
cachées 
» 
sont 
celles 
qui 
sont 
présentes 
dans 
les 
aliments 
naturels 
ou 
ajoutées 
lors 
de 
leur 
fabrication. 
C’est 
par 
exemple 
le 
cas 
des 
viennoiseries, 
des 
barres 
chocolatées, 
des 
glaces, 
de 
certains 
plats 
cuisinés 
ou 
de 
certaines 
charcuteries…



Pourquoi 
limiter 
leur 
consommation 
? 
Une 
consom-
mation 
excessive 
de 
graisses 
augmente 
(à 
terme) 
le 
risque 
de 
prendre 
du 
poids 
ou 
de 
développer 
une 
maladie 
cardio-vasculaire… 



Cependant, 
toutes 
les 
matières 
grasses 
ne 
se 
valent 
pas 
et 
certaines 
sont 
même 
indispensables 
à 
notre 
organisme. 
Il 
faut 
donc 
les 
consom-
mer 
avec 
discernement, 
en 
fonction 
de 
leur 
composition 
en 
acides 
gras 
(voir 
page 
98).




Attention 
aux 
trans 
!



Il 
est 
recommandé 
de 
réduire 
le 
plus 
possible 
la 
consom-
mation 
de 
produits 
contenant 
des 
acides 
gras 
trans, 
iden-
tifiables 
sur 
les 
emballages 
grâce 
à 
la 
mention 
« 
huiles 
(ou 
graisses) 
partiellement 
hydrogénées 
» 
dans 
la 
liste 
des 
ingrédients 
et 
que 
l’on 
trouve 
notamment 
dans 
les 
plats 
cuisinés, 
les 
sauces, 
ou 
encore 
dans 
les 
gâteaux 
de 
fabri-
cation 
industrielle…
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Comment 
les 
consommer 
? 
Les 
aliments 
à 
privilégier 
sont 
les 
huiles 
végétales 
et 
notamment, 
parmi 
celles 
que 
l’on 
trouve 
le 
plus 
facilement, 
l’huile 
de 
colza, 
l’huile 
de 
noix 
et 
l’huile 
d’olive 
(à 
alterner 
pour 
bénéficier 
des 
atouts 
de 
chacune), 
les 
poissons 
gras 
(maquereau, 
saumon, 
sardine…), 
les 
fruits 
oléagineux 
(avocat, 
noix, 
noisettes…). 
Attention, 
cela 
ne 
veut 
pas 
dire 
que 
l’on 
peut 
en 
consommer 
à 
volonté 
car 
ils 
sont 
très 
énergétiques 
! 



Certains 
produits 
sont 
à 
limiter 
dans 
la 
mesure 
du 
possible 
: 
 la 
charcuterie, 
les 
viennoiseries 
et 
pâtisseries, 
les 
produits 
frits 
ou 
panés, 
certains 
plats 
préparés… 
qui 
contiennent 
notamment 
des 
acides 
gras 
saturés. 
La 
consommation 
de 
beurre 
doit 
également 
être 
modérée, 
bien 
que 
cette 
émulsion 
composée 
de 
82 
% 
d’acides 
gras 
saturés 
et 
de 
18 
% 
d’eau 
ait 
des 
propriétés 
culinaires 
uniques 
(voir 
page 
409). 



Pour 
mémoire, 
rappelez-vous 
qu’un 
plat 
comportant 
plus 
de 
10 
% 
de 
graisses 
(10 
g 
de 
graisses 
pour 
100 
g 
de 
produit) 
est 
considéré 
comme 
gras.



De 
manière 
générale, 
préférez 
les 
modes 
de 
cuisson 
nécessitant 
peu 
de 
matière 
grasse 
: 
 vapeur, 
wok, 
nouvelle 
friteuse 
sans 
bain 
d’huile, 
poêle 
à 
revêtement 
antiadhésif 
ou 
en 
céramique, 
papillote, 
autocuiseur, 
four 
à 
micro-ondes… 
Évitez 
de 
surcharger 
les 
aliments 
de 
sauce, 
crème, 
beurre 
ou 
mayonnaise 
: 
 vous 
profiterez 
davantage 
de 
leur 
vraie 
saveur. 



Consommés 
de 
temps 
en 
temps 
et 
en 
quantité 
raisonnable, 
les 
produits 
sucrés 
sont 
compatibles 
avec 
un 
bon 
équilibre 
nutritionnel 
: 
 un 
peu 
de 
confiture 
sur 
les 
tartines 
au 
petit 
déjeuner, 
quelques 
biscuits 
pour 
un 
goûter…



Pourquoi 
limiter 
leur 
consommation 
? 
Parce 
qu’ils 
sont 
caloriques 
et 
peuvent, 
lorsqu’ils 
sont 
consommés 
en 
excès, 
participer 
à 
la 
prise 
de 
poids 
et 
au 
développement 
d’un 
diabète 
de 
type 
2… 
En 
l’absence 
d’un 
brossage 
des 
dents 
régulier, 
ils 
contribuent 
aussi 
à 
la 
formation 
de 
caries 
dentaires. 
Les 
desserts 
très 
élaborés, 
qu’ils 
soient 
frais 
ou 
surgelés, 
sont 
les 
produits 
les 
plus 
caloriques 
que 
l’on 
puisse 
trouver, 
malgré 
les 
efforts 
des 
pâtissiers 
pour 
abaisser 
le 
taux 
de 
sucre. 
On 
peut 
diminuer 
un 
peu 
la 
quantité 
de 
sucre 
dans 
les 
recettes 
de 
gâteaux 
mais 
l’éliminer 
est 
tout 
simplement 
utopique 
car 
cet 
ingrédient 
est 
fondamental 
pour 
structurer 
le 
produit. 
 


Comment 
? 
Si 
vous 
aimez 
terminer 
vos 
repas 
sur 
une 
note 
sucrée, 
mangez 
plutôt 
un 
fruit 
: 
 il 
contient 
des 
sucres 
mais 
aussi 
des 
fibres 
et 
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des 
vitamines, 
et 
il 
sera 
rassasiant 
(ce 
qui 
permet 
d’éviter 
d’avoir 
faim 
entre 
les 
repas). 



Consommez 
les 
laitages 
sans 
ajouter 
de 
sucre 
et 
agrémentez-les 
plutôt 
de 
dés 
de 
fruits 
ou 
de 
compote 
sans 
sucres 
ajoutés.



Dosez 
finement 
la 
quantité 
de 
sucre 
que 
vous 
ajoutez 
dans 
vos 
bois-
sons 
chaudes 
: 
 café, 
thé, 
tisane…



Pour 
éviter 
les 
tentations 
chez 
les 
enfants 
et 
les 
adolescents, 
limitez 
l’achat 
de 
produits 
sucrés 
et 
mettez 
à 
leur 
disposition 
une 
corbeille 
de 
fruits 
bien 
garnie. 



Soyez 
attentif 
à 
ce 
que 
vous 
buvez. 
Certaines 
boissons 
sucrées, 
comme 
les 
sodas, 
apportent 
ce 
qu’on 
appelle 
des 
« 
calories 
vides 
» 
: 
 beaucoup 
de 
calories 
dues 
au 
sucre 
et 
aucun 
nutriment 
intéressant… 
Un 
verre 
de 
soda 
apporte 
ainsi 
l’équivalent 
d’environ 
6 
morceaux 
de 
sucre 
! 
Alors, 
réservez-les 
pour 
des 
occasions 
particulières 
et 
privilégiez 
l’eau, 
qui 
reste 
la 
seule 
boisson 
indispensable.



Réservez 
la 
consommation 
de 
gâteaux 
élaborés 
à 
des 
moments 
festifs 
particuliers 
et 
veillez 
à 
la 
taille 
de 
la 
portion.




Le 
« 
light 
» 
: 
avec 
modération...



Les 
produits 
dits 
« 
light 
» 
permettent 
de 
consommer 
moins 
de 
sucre 
puisque 
celui-ci 
y 
est 
remplacé 
par 
un 
édulcorant 
qui 
confère 
à 
l’aliment 
un 
goût 
sucré, 
sans 
apporter 
de 
calorie. 
Cependant, 
les 
édulcorants 
ne 
permettent 
pas 
de 
se 
« 
sevrer 
» 
du 
goût 
sucré 
et 
peuvent 
ainsi 
entretenir, 
dans 
votre 
corps, 
votre 
goût 
pour 
le 
sucre.




Il 
est 
recommandé 
de 
ne 
pas 
consommer 
plus 
de 
8 
g 
de 
sel 
par 
jour 
pour 
un 
adulte, 
soit 
l’équivalent 
de 
3,15 
g 
de 
sodium 
(voir 
page 
168). 
Attention, 
un 
enfant 
n’a 
pas 
les 
mêmes 
besoins 
qu’un 
adulte. 
Les 
aliments 
proposés 
à 
l’enfant 
de 
moins 
d’un 
an 
ne 
doivent 
pas 
être 
salés.



Pourquoi 
limiter 
sa 
consommation 
? 
Une 
consommation 
excessive 
de 
sel 
favorise 
l’hypertension 
artérielle, 
qui 
est 
elle-même 
à 
l’origine 
de 
maladies 
cardio-vasculaires.
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Comment 
? 
Environ 
80 
% 
du 
sel 
que 
nous 
consommons 
provient 
des 
aliments 
; 
les 
20 
% 
restants 
correspondent 
au 
sel 
ajouté 
lors 
de 
la 
cuisson 
ou 
dans 
l’assiette. 



Quand 
vous 
faites 
vos 
courses, 
pensez 
à 
regarder 
la 
teneur 
en 
sodium 
indiquée 
sur 
l’étiquette. 
Limitez 
l’achat 
des 
aliments 
qui 
sont 
toujours 
riches 
en 
sel 
: 
plats 
préparés, 
charcuterie, 
biscuits 
apéritifs, 
snacks…



Quand 
vous 
cuisinez, 
veillez 
à 
ne 
pas 
trop 
saler 
l’eau 
de 
cuisson. 
Pour 
relever 
vos 
plats 
et 
leur 
donner 
du 
goût, 
utilisez 
des 
épices 
(une 
pointe 
de 
curry 
ou 
de 
paprika), 
des 
herbes 
fraîches 
ou 
déshydratées 
(persil, 
basilic, 
coriandre)…



Lors 
du 
repas, 
ne 
mettez 
pas 
systématiquement 
la 
salière 
sur 
la 
table 
et 
goûtez 
le 
contenu 
de 
votre 
assiette 
avant 
de 
saler 
si 
nécessaire. 



On 
peut 
aussi 
utiliser 
des 
sels 
au 
chlorure 
de 
potassium. 
Le 
potassium 
est 
un 
minéral 
essentiel 
pour 
l’organisme, 
dont 
l’absorption 
procure 
des 
bénéfices 
démontrés 
: 
diminution 
de 
la 
pression 
artérielle, 
diminution 
des 
accidents 
cardio-vasculaires, 
protection 
de 
la 
fonction 
rénale, 
pré-
vention 
des 
lithiases 
urinaires 
et 
de 
l’ostéoporose.



Le 
corps 
d’un 
adulte 
est 
composé 
de 
plus 
de 
60 
% 
d’eau. 
Or, 
tous 
les 
jours, 
une 
partie 
de 
cette 
eau 
est 
éliminée 
par 
les 
urines, 
la 
trans-
piration, 
la 
respiration… 
Il 
faut 
donc 
compenser 
ces 
pertes 
(environ 
2,5 
litres 
par 
jour) 
pour 
maintenir 
l’équilibre 
hydrique 
(en 
eau) 
de 
l’organisme.



Comment 
? 
En 
buvant 
sans 
attendre 
d’avoir 
soif 
: 
 quand 
on 
ressent 
la 
sensation 
de 
soif, 
c’est 
que 
notre 
corps 
manque 
déjà 
d’eau 
! 
Cette 
précaution 
est 
importante 
lorsqu’il 
fait 
chaud, 
notamment 
pour 
les 
enfants 
et 
les 
personnes 
âgées. 
C’est 
aussi 
le 
cas 
lors 
de 
la 
pratique 
d’une 
activité 
physique.



Si 
vous 
avez 
du 
mal 
à 
boire 
de 
l’eau 
nature, 
pensez 
aux 
tisanes 
et 
aux 
infusions 
dont 
vous 
pourrez 
varier 
les 
parfums 
selon 
vos 
envies. 
Vous 
pouvez 
aussi 
ajouter 
quelques 
feuilles 
de 
menthe, 
un 
filet 
de 
jus 
de 
citron 
ou 
une 
rondelle 
d’orange.



En 
France, 
l’eau 
du 
robinet 
est 
parfaitement 
contrôlée, 
offrant 
ainsi 
toutes 
les 
garanties 
sur 
le 
plan 
sanitaire. 
Elle 
est 
également 
bien 
moins 
chère 
que 
les 
eaux 
en 
bouteille 
et 
reste 
aussi 
la 
plus 
facile 
d’accès.



Si 
vous 
avez 
des 
carences 
en 
minéraux, 
votre 
médecin 
pourra 
vous 
recommander 
la 
consommation 
de 
certaines 
eaux 
minérales. 
Les 
eaux 
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L’alcool 
et 
les 
risques 
pour 
la 
santé 
 


Au-delà 
de 
2 
verres 
de 
vin 
par 
jour 
pour 
les 
femmes 
(ou 
2 
demis 
de 
bière 
ou 
6 
cl 
d’alcool 
fort) 
et 
de 
3 
verres 
de 
vin 
pour 
les 
hommes, 
l’alcool 
augmente 
particulièrement 
les 
risques 
d’apparition 
de 
certains 
cancers 
(foie, 
voies 
aéro-digestives, 
sein), 
de 
cirrhose 
et 
de 
maladies 
cardio-vasculaires. 



Bière, 
vin, 
alcool 
fort, 
prémix… 
tout 
compte 
! 
En 
effet, 
il 
y 
a 
la 
même 
quantité 
d’alcool 
dans 
un 
demi 
de 
bière, 
un 
ballon 
de 
vin 
rouge, 
une 
coupe 
de 
champagne 
ou 
encore 
une 
dose 
de 
whisky 
ou 
de 
pastis 
: 
 c’est 
ce 
qu’on 
appelle 
une 
« 
unité 
d’alcool 
». 
L’usage 
d’alcool 
avec 
une 
boisson 
énergisante 
est 
dangereux 
(voir 
page 
146).




de 
sources 
ont, 
quant 
à 
elles, 
une 
composition 
minérale 
qui 
peut 
varier 
: 
 pour 
plus 
d’informations, 
adressez-vous 
au 
service 
consommateur 
de 
la 
marque 
concernée. 



Le 
marché 
des 
eaux 
en 
bouteille 
propose 
aujourd’hui 
d’innombrables 
références, 
aux 
profils 
nutritionnels 
très 
différents. 
Les 
eaux 
pauvres 
en 
minéraux, 
neutres, 
seront 
celles 
à 
donner 
aux 
enfants 
car 
les 
eaux 
très 
minéralisées 
ont 
des 
propriétés 
qui 
peuvent 
être 
trop 
marquées 
(voir 
page 
138). 
La 
consigne 
sera 
surtout 
pour 
un 
adulte 
de 
consommer 
prioritairement 
l’eau 
du 
robinet 
et 
de 
varier 
régulièrement 
les 
types 
d’eaux 
pour 
couvrir 
ses 
besoins 
quotidiens.



Pour 
compléter 
les 
bénéfices 
d’un 
régime 
alimentaire 
équilibré, 
il 
est 
recommandé 
de 
pratiquer 
l’équivalent 
d’au 
moins 
30 
minutes 
de 
marche 
rapide 
par 
jour 
pour 
les 
adultes 
et 
au 
moins 
1 
heure 
pour 
les 
enfants 
et 
adolescents. 
En 
effet, 
les 
personnes 
pratiquant 
une 
activité 
physique 
régulière 
sont 
généralement 
moins 
exposées 
à 
l’obésité, 
aux 
accidents 
cardiaques 
et 
aux 
cancers 
que 
les 
autres. 
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Alimentation 
et 
santé
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Lorsqu’il 
fait 
ses 
achats 
de 
produits 
alimentaires, 
le 
consommateur 
recherche 
désormais 
des 
produits 
plus 
pauvres 
en 
sel, 
en 
sucre, 
en 
matière 
grasse, 
mais 
plus 
riche 
en 
fibres. 
Ce 
comportement 
est 
influencé, 
consciemment 
ou 
non, 
par 
les 
statistiques 
liées 
à 
l’aug-
mentation 
constante 
du 
nombre 
de 
personnes 
atteintes 
de 
cancers, 
de 
maladies 
cardio-vasculaires, 
de 
surpoids 
et 
d’obésité. 
L’abondance 
des 
produits 
transformés, 
leur 
disponibilité 
à 
tout 
moment 
de 
l’année, 
indépendamment 
des 
saisons, 
et 
leurs 
qualités 
nutritionnelles 
parfois 
très 
médiocres 
expliquent 
en 
partie 
l’augmentation 
de 
toutes 
ces 
patho-
logies 
chroniques. 
Ce 
ne 
sont 
pas 
les 
seules 
raisons, 
mais 
tout 
cela 
y 
contribue 
très 
fortement. 



Le 
nombre 
de 
diabétiques 
de 
type 
2 
(consécutif 
au 
surpoids) 
dans 
le 
monde 
suit 
une 
croissance 
exponentielle 
et 
l’on 
dénombre 
aujourd’hui 
pas 
moins 
de 
48 
millions 
de 
cas 
rien 
qu’en 
Europe. 
Or, 
il 
est 
bien 
établi 
désormais 
que 
les 
habitudes 
alimentaires 
occidentales 
favorisent 
le 
développement 
de 
cette 
maladie, 
dont 
les 
conséquences 
peuvent 
être 
la 
survenue 
d’un 
accident 
cardio-vasculaire. 
Et 
si 
les 
apports 
en 
sucre, 
notamment 
ceux 
des 
sodas 
sucrés, 
sont 
montrés 
du 
doigt 
depuis 
déjà 
longtemps, 
la 
viande 
rouge, 
et 
particulièrement 
la 
viande 
transformée 
industriellement, 
est 
dorénavant 
à 
considérer 
comme 
un 
aliment 
à 
risque 
selon 
une 
étude 
publiée 
en 
2011 
dans 
la 
revue 
American 
Journal 
of 
Clinical 
Nutrition1. 



Pour 
en 
venir 
à 
ces 
conclusions, 
les 
scientifiques 
de 
la 
très 
sérieuse 
Harvard 
School 
of 
Public 
Health 
ont 
tenu 
compte 
des 
facteurs 
de 
risques 
habituels 
vis-à-vis 
du 
diabète 
: 
 le 
poids, 
l’indice 
de 
masse 
corporelle 
(IMC), 
les 
habitudes 
alimentaires, 
l’âge 
et 
le 
mode 
de 
vie. 
Cette 
étude 
menée 
sur 
plusieurs 
dizaines 
d’années 
a 
inclus 
au 
total 
plus 
de 
440 
000 
questionnaires 
analysés. 
Il 
en 
ressort 
qu’une 
consommation 
quotidienne 
de 
100 
grammes 
de 
viande 
rouge, 
non 
modifiée 
industriellement, 
accroît 
de 
19 
% 
le 
risque 
de 
survenue 




1. 
Red 
Meat 
Consumption 
and 
Risk 
of 
Type 
2 
Diabetes: 
3 
Cohorts 
of 
U.S. 
Adults 
and 
an 
Updated 
Meta-Analysis. 
An 
Pan 
Qi 
Sun, 
Adam 
M. 
Bernstein, 
Matthias 
B. 
Schulze, 
JoAnn 
E. 
Manson, 
Walter 
C. 
Willett, 
and 
Frank 
B. 
Hu. 
American 
Journal 
of 
Clinical 
Nutrition, 
August 
10, 
2011.
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d’un 
diabète. 
Celle 
de 
seulement 
50 
grammes 
de 
viande 
transformée 
l’accroît 
de 
51 
% 
! 
Mais 
cette 
étude 
a 
également 
permis 
d’observer 
que 
le 
remplacement 
d’une 
partie 
des 
protéines 
provenant 
de 
la 
viande 
par 
des 
protéines 
végétales 
ou 
issues 
de 
laitages 
abaisse 
de 
17 
à 
21 
% 
le 
risque 
de 
diabète. 
Il 
est 
donc 
relativement 
facile 
d’éviter 
de 
manger 
de 
la 
viande 
rouge 
trop 
souvent 
tout 
en 
ayant 
un 
bon 
apport 
de 
protéines.




Attention 
au 
fructose 
!



Il 
vaut 
mieux 
ne 
pas 
abuser 
du 
fructose 
car 
il 
a 
plusieurs 
effets 
négatifs 
sur 
l’organisme.



• 
Un 
apport 
de 
fructose 
supérieur 
à 
50 
g 
p
ar 
jour 
peut 
causer 
des 
problèmes 
digestifs 
comme 
des 
ballonnements 
ou 
des 
diarrhées. 
Il 
faut 
éviter 
notamment 
les 
produits 
ayant 
un 
rapport 
fructose/glucose 
élevé 
comme 
c’est 
le 
cas 
de 
certains 
fruits, 
jus 
de 
fruits 
(de 
pomme 
ou 
de 
raisin) 
ou 
sodas.



• 
La 
consommation 
excessive 
de 
fructose 
induit 
une 
augmen-
tation 
du 
taux 
de 
triglycérides 
dans 
le 
sang 
et 
une 
action 
défa-
vorable 
sur 
certaines 
hormones 
de 
la 
satiété 
et 
de 
l’appétit. 
Le 
fructose 
favoriserait 
ainsi 
l’obésité 
et 
augmenterait 
le 
risque 
de 
maladies 
cardio-vasculaires 
!



• 
Le 
fructose 
favorise 
aussi 
la 
résistance 
à 
l’insuline. 
Ce 
phénomène 
désigne 
l’insensibilisation 
des 
récepteurs 
cel-
lulaires 
à 
l’insuline, 
molécule 
produite 
par 
le 
pancréas. 
Sa 
fonction 
est 
de 
réguler 
le 
taux 
de 
glucose 
dans 
le 
sang, 
en 
permettant 
son 
entrée 
dans 
les 
cellules 
où 
il 
est 
transformé 
en 
énergie. 
Chez 
un 
sujet 
insulino-résistant, 
ce 
fonctionne-
ment 
est 
perturbé 
: 
l’insuline 
sécrétée 
par 
le 
pancréas 
n’a 
que 
peu 
d’effet 
sur 
les 
récepteurs 
cellulaires. 
Le 
glucose 
ne 
pénètre 
donc 
presque 
plus 
dans 
les 
cellules 
et 
s’accumule 
dans 
le 
sang. 
La 
glycémie 
augmente 
alors 
et 
provoque 
une 
hypersécrétion 
de 
l’insuline 
du 
pancréas. 
La 
résistance 
à 
l’insuline 
entraîne 
à 
terme 
l’épuisement 
des 
cellules 
pan-
créatiques, 
une 
intolérance 
au 
glucose, 
puis 
un 
diabète 
de 
type 
2. 
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Les 
liens 
entre 
l’alimentation 
et 
le 
cancer 
sont 
maintenant 
bien 
établis 
selon 
le 
Fond 
mondial 
de 
recherche 
contre 
le 
cancer 
(FMRC)2. 
La 
consommation 
de 
viande 
rouge 
et 
de 
charcuterie 
augmente 
le 
risque 
de 
cancer 
du 
côlon 
et 
du 
rectum, 
le 
sel 
celui 
du 
cancer 
de 
l’estomac, 
le 
calcium 
celui 
du 
cancer 
de 
la 
prostate, 
l’alcool 
celui 
des 
cancers 
de 
la 
bouche, 
du 
pharynx, 
du 
sein, 
du 
côlon 
et 
du 
foie. 



À 
l’inverse, 
certains 
aliments 
diminuent 
de 
manière 
significative 
le 
risque 
de 
certains 
cancers. 
Une 
bonne 
consommation 
de 
légumes 
non 
féculents 
et 
de 
fruits 
est 
recommandée 
pour 
la 
prévention 
des 
can-
cers 
de 
l’oropharynx, 
de 
l’œsophage 
et 
de 
l’estomac, 
le 
calcium 
protège 
du 
cancer 
de 
l’intestin.



La 
plupart 
des 
individus 
peuvent 
manger 
une 
grande 
variété 
d’aliments 
sans 
courir 
le 
moindre 
risque. 
Mais, 
chez 
un 
petit 
pourcentage 
de 
la 
population, 
des 
aliments 
ou 
des 
composants 
spécifiques 
peuvent 
pro-
voquer 
des 
réactions 
secondaires 
plus 
ou 
moins 
vives, 
voire 
chroniques, 
selon 
que 
l’on 
est 
face 
à 
une 
allergie 
ou 
à 
une 
intolérance 
alimentaire. 



Les 
allergies 
alimentaires 
: 
 souvent 
hérédi-
taires 
et 
évolutives. 
L’allergie 
alimentaire 
est 
une 
réaction 
spé-
cifique 
de 
l’organisme 
au 
contact 
d’une 
substance 
étrangère 
ou 
allergène 
qui 
active 
le 
système 
immunitaire. 
Un 
allergène 
(une 
protéine 
présente 
dans 
l’aliment 
incriminé, 
qui 
chez 
la 
majorité 
des 
gens 
ne 
produit 
pas 
d’effets 
secondaires) 
provoque 
une 
réaction 
en 
chaîne 
dans 
le 
système 
immunitaire 
aboutissant 
à 
la 
libération 
de 
molécules 
qui 
déclenchent 
des 
symptômes 
variés 
: 
 nez 
qui 
coule, 
toux, 
éternuements, 
éruptions 
cuta-
nées, 
rougeurs, 
démangeaisons… 
Les 
formes 
sévères 
peuvent 
provoquer 
un 
gonflement 
de 
la 
gorge, 
des 
désordres 
gastro-intestinaux 
comme 
des 
crampes 
abdominales, 
des 
coliques, 
une 
diarrhée, 
des 
ballonnements, 
des 
nausées, 
ou 
encore 
des 
vomissements. 
Les 
chocs 
généralisés 
(on 
parle 
de 
« 
choc 
anaphylactique 
») 
sont 
heureusement 
rares. 



Les 
allergies 
alimentaires 
sont 
souvent 
héréditaires 
et 
habituel-
lement 
identifiées 
tôt 
dans 
la 
vie. 
Alors 
que 
80 
à 
90 
% 
des 
enfants 
allergiques 
aux 
œufs 
ou 
au 
lait 
de 
vache 
(en 
fait 
au 
lait, 
au 
yaourt 
ou 
au 




2. 
www.wcrf.prg
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fromage) 
ne 
le 
sont 
plus 
dès 
l’âge 
de 
3 
ans, 
les 
allergies 
au 
blé, 
aux 
fruits 
et 
fruits 
secs 
(cacahuètes, 
noix…), 
aux 
légumes 
secs 
(soja, 
haricots), 
aux 
graines 
(moutarde, 
sésame) 
et 
aux 
produits 
de 
la 
mer 
(poisson, 
crustacés, 
coquillages) 
ont 
plutôt 
tendance 
à 
persister 
tout 
au 
long 
de 
la 
vie. 
Une 
fois 
le 
diagnostic 
de 
l’allergie 
confirmé, 
il 
est 
indispensable 
de 
s’assurer 
qu’une 
alimentation 
équilibrée 
est 
maintenue, 
surtout 
durant 
la 
croissance. 



Des 
origines 
encore 
incertaines. 
La 
fréquence 
des 
allergies 
dans 
la 
population 
a 
sensiblement 
augmenté 
en 
quelques 
décennies. 
Faut-il 
incriminer 
notre 
alimentation 
industrielle 
? 
De 
manière 
directe, 
rien 
n’est 
certain, 
mais, 
face 
à 
une 
croissance 
bien 
réelle 
du 
nombre 
de 
cas, 
il 
convient 
de 
s’interroger 
sur 
la 
variété 
toujours 
plus 
grande 
de 
nos 
sources 
alimentaires. 
Notre 
alimentation 
s’est 
consi-
dérablement 
diversifiée 
et 
l’on 
peut 
dire 
qu’à 
chaque 
nouvelle 
source 
alimentaire 
correspond 
une 
catégorie 
d’individus 
susceptibles 
d’avoir 
une 
réaction 
immunitaire 
violente 
lorsqu’il 
l’absorbe 
; 
plus 
il 
y 
a 
de 
sources, 
plus 
il 
y 
a 
donc 
d’allergies. 



Si 
certaines 
manifestations 
sont 
parfois 
trop 
vite 
mises 
sur 
le 
compte 
d’une 
réponse 
allergique, 
notamment 
parce 
qu’il 
existe 
des 
terrains 
dans 
la 
famille, 
une 
vraie 
allergie 
peut, 
hélas, 
tuer 
si 
ses 
premiers 
symptômes 
sont 
négligés. 
On 
peut 
donc 
éventuellement 
rester 
sceptique 
face 
à 
celui 
qui 
se 
déclare 
allergique 
à 
tel 
ou 
tel 
nutriment, 
simplement 
parce 
qu’il 
« 
ne 
se 
sent 
pas 
bien 
quand 
il 
en 
mange 
», 
mais 
il 
ne 
faut 
pas 
pour 
autant 
passer 
à 
côté 
des 
vrais 
symptômes. 
Notons 
encore 
que 
ni 
l’odeur, 
ni 
la 
vue 
ne 
déclenche 
une 
allergie 
: 
le 
« 
vrai 
» 
allergique 
aux 
crustacés 
pourra 
être 
gravement 
incommodé 
si 
une 
particule 
de 
l’espèce 
délétère 
s’est 
glissée 
subrepticement 
dans 
sa 
nourriture… 
mais 
il 
ne 
se 
sentira 
pas 
nécessairement 
pris 
de 
nausées 
à 
la 
vue 
d’un 
homard 
en 
sauce 
! 



Les 
intolérances 
alimentaires. 
L’intolérance 
alimentaire 
concerne 
le 
métabolisme 
mais 
pas 
le 
système 
immunitaire. 
Elle 
se 
produit 
lorsque 
l’organisme 
n’est 
pas 
capable 
de 
digérer 
convenable-
ment 
un 
aliment 
ou 
un 
composant 
de 
l’aliment. 
Elle 
peut 
provoquer 
des 
symptômes 
similaires 
à 
l’allergie. 



Alors 
que 
les 
personnes 
allergiques 
ne 
tolèrent 
généralement 
pas 
la 
moindre 
quantité 
d’allergène, 
les 
personnes 
intolérantes 
peuvent 
supporter 
des 
petites 
doses 
sans 
manifester 
de 
symptôme. 
Mais 
ce 
n’est 
pas 
le 
cas 
des 
personnes 
intolérantes 
au 
gluten 
et 
aux 
sulfites 
(éléments 
que 
l’on 
retrouve 
dans 
la 
liste 
des 
additifs 
technologiques 
des 
produits 
agro-industriels 
transformés).



Parmi 
les 
intolérances 
fréquentes, 
il 
faut 
d’abord 
citer 
l’intolérance 
au 
lactose 
: 
 certains 
individus 
sont 
carencés 
en 
lactase, 
une 
enzyme 
diges-
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tive 
qui 
dégrade 
le 
sucre 
du 
lait 
en 
sucres 
simples 
(glucose 
et 
galactose). 
Lorsque 
l’activité 
de 
la 
lactase 
est 
basse, 
le 
lactose 
s’accumule 
et 
passe 
dans 
le 
gros 
intestin 
où 
il 
est 
fermenté 
par 
la 
flore 
colique. 
Cela 
donne 
alors 
des 
symptômes 
de 
flatulence, 
des 
douleurs 
et 
de 
la 
diarrhée. 
Le 
seul 
traitement 
repose 
sur 
l’exclusion 
du 
lactose 
de 
l’alimentation. 
Mais 
il 
faut 
alors 
veiller 
à 
couvrir 
les 
besoins 
en 
calcium, 
magnésium 
et 
en 
vitamines 
A, 
D, 
B2 
et 
B12. 
La 
consommation 
de 
poissons 
en 
conserve 
avec 
les 
arêtes 
et 
de 
certains 
végétaux 
(oranges, 
brocoli) 
permet 
de 
maintenir 
les 
apports 
en 
calcium 
notamment.



L’intolérance 
au 
gluten 
est 
une 
maladie 
de 
l’intestin 
qui 
se 
manifeste 
lorsque 
l’organisme 
se 
trouve 
confronté 
à 
cette 
protéine 
présente 
dans 
le 
seigle, 
l’orge, 
le 
blé 
(froment), 
le 
triticale, 
l’épeautre 
et 
le 
Kamut®. 
L’avoine 
ne 
contient 
pas 
de 
gluten, 
mais 
la 
filière 
d’approvisionnement 
française 
en 
avoine 
est 
très 
contaminée 
par 
le 
blé 
(on 
parle 
de 
contami-
nation 
croisée). 
La 
fréquence 
de 
cette 
affection, 
aussi 
appelée 
« 
maladie 
cœliaque 
» 
ou 
« 
entéropathie 
par 
intolérance 
au 
gluten 
», 
est 
sous-esti-
mée. 
Les 
examens 
sérologiques 
détectent 
une 
prévalence 
de 
1 
sur 
100 
personnes 
en 
France. 
Elle 
est 
considérée 
comme 
silencieuse 
car 
seuls 
10 
à 
20 
% 
des 
malades 
sont 
en 
fait 
détectés. 




La 
place 
des 
aliments 
sans 
gluten 
ou 
sans 
lactose 



Les 
magasins 
de 
produits 
diététiques 
ont 
été 
les 
premiers 
à 
commercialiser 
des 
produits 
sans 
gluten. 
C’est 
sans 
doute 
la 
raison 
pour 
laquelle, 
dans 
les 
grandes 
surfaces, 
ils 
sont 
encore 
bien 
souvent 
présentés 
dans 
le 
rayon 
des 
produits 
diététiques. 
Sur 
le 
fond, 
c’est 
absurde 
car 
il 
existe 
tant 
d’aliments 
sans 
gluten 
ou 
sans 
lactose 
qu’on 
peut 
les 
considérer 
comme 
des 
aliments 
« 
normaux 
» 
! 
Le 
lait 
« 
délactosé 
» 
devrait 
se 
trouver 
dans 
le 
rayon 
crémerie 
traditionnel, 
les 
pâtes 
de 
maïs 
dans 
le 
rayon 
épicerie, 
etc. 
Cela 
dit, 
pour 
les 
personnes 
intolérantes 
au 
gluten 
ou 
au 
lactose, 
c’est 
sans 
doute 
tout 
simplement 
plus 
pratique 
qu’ils 
soient 
regroupés. 
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La 
maladie 
apparaît 
généralement 
au 
moment 
de 
l’introduction 
du 
gluten 
dans 
l’alimentation, 
mais 
peut 
aussi 
se 
déclencher 
à 
tout 
moment 
de 
la 
vie, 
et 
elle 
est 
permanente. 
Si 
un 
malade 
consomme 
régulièrement 
un 
aliment 
contenant 
du 
gluten, 
il 
n’apparaît 
aucune 
réaction 
immédiate 
car 
ce 
n’est 
pas 
une 
allergie, 
mais 
la 
paroi 
de 
l’intestin 
grêle 
est 
endom-
magée 
et 
perd 
sa 
capacité 
à 
absorber 
les 
nutriments 
essentiels 
que 
sont 
les 
graisses, 
les 
protéines, 
les 
glucides, 
les 
minéraux 
et 
les 
vitamines. 
Les 
symptômes 
comprennent 
la 
diarrhée, 
la 
perte 
de 
poids, 
la 
faiblesse, 
l’irritabilité 
et 
les 
crampes 
abdominales. 
Chez 
les 
enfants, 
la 
malnutrition 
peut 
alors 
parfois 
ralentir 
la 
croissance. 



La 
seule 
solution 
pour 
le 
patient 
cœliaque 
est 
le 
régime 
sans 
glu-
ten, 
mais 
deux 
stratégies 
peuvent 
être 
adoptées 
et 
sont 
complémen-
taires. 
L’une 
consiste 
à 
avoir 
recours 
à 
des 
aliments 
« 
hybrides 
», 
de 
formule 
spécialement 
conçue 
sans 
gluten 
par 
les 
industriels, 
comme 
des 
pâtes 
ou 
des 
farines 
pour 
viennoiseries. 
Ces 
produits 
n’ont 
pas 
le 
même 
rendu 
en 
bouche 
que 
les 
produits 
d’origine. 
La 
liste 
d’additifs 
qu’ils 
renferment 
peut 
être 
assez 
importante. 
Ils 
sont 
labellisés 
par 
l’Association 
française 
des 
intolérants 
au 
gluten 
(AFDIAG). 
L’autre 
approche 
est 
de 
s’intéresser 
aux 
aliments 
naturellement 
sans 
gluten 
qui 
sont 
utilisés 
dans 
des 
recettes 
ancestrales 
de 
différents 
pays, 
pour 
éviter 
les 
produits 
industriels. 
L’AFDIAG 
et 
l’association 
With 
Love 
allergen 
free 
proposent 
des 
conseils 
culinaires 
et 
des 
listes 
d’aliments 
sans 
gluten 
sur 
leur 
site 
internet 
3. 



Une 
fois 
que 
le 
gluten 
est 
exclu 
de 
l’alimentation, 
l’intestin 
se 
répare 
progressivement, 
les 
symptômes 
disparaissent 
mais 
le 
malade 
n’est 
pas 
« 
guéri 
». 



Outre 
l’intolérance 
au 
lactose 
et 
au 
gluten, 
il 
faut 
également 
citer 
les 
allergies 
aux 
additifs 
alimentaires. 
Alors 
qu’ils 
ne 
posent 
en 
géné-
ral 
pas 
de 
problèmes, 
un 
petit 
nombre 
de 
personnes 
développent 
des 
allergies 
spécifiques 
à 
certains 
colorants, 
arômes 
(céleri 
par 
exemple) 
ou 
sulfites. 
Comme 
tous 
les 
additifs 
doivent 
être 
clairement 
mentionnés 
sur 
les 
étiquettes, 
les 
personnes 
sensibles 
ou 
qui 
pensent 
l’être 
peuvent 
donc 
les 
éviter 
en 
sélectionnant 
soigneusement 
les 
produits 
qu’elles 
achètent. 
Rappelons 
que 
les 
industriels 
doivent 
prendre 
en 
compte 
la 
présence 
d’allergènes 
sérieux 
dans 
les 
ingrédients, 
et 
signaler 
leur 
présence 
sur 
les 
étiquettes 
de 
leurs 
produits. 
Les 
guides 
de 
bonnes 
pratiques 
et 
la 
méthode 
d’assurance 
de 
qualité 
HACCP 
sensibilisent 
aujourd’hui 
tous 
les 
acteurs 
de 
la 
chaîne 
alimentaire 
à 
ce 
problème. 
Les 
produits 
sont 
aujourd’hui 
élaborés 
de 
manière 
telle 
qu’ils 
contiennent 




3. 
www.afdiag.fr 
et 
withlove-allergenfree.com
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Les 
additifs 
alimentaires 
issus 
du 
blé



Les 
personnes 
intolérantes 
au 
gluten 
ne 
savent 
pas 
toujours 
de 
quels 
additifs 
elles 
doivent 
se 
méfier. 
Le 
dextrose 
de 
blé 
et 
la 
maltodextrine 
(sucre 
obtenu 
par 
hydrolyse 
d’un 
ami-
don 
de 
blé 
ou 
de 
maïs, 
ou 
d’une 
fécule 
de 
pomme 
de 
terre) 
sont 
des 
additifs 
pouvant 
être 
produits 
à 
partir 
de 
céréales 
contenant 
du 
gluten. 
On 
les 
trouve 
dans 
les 
sauces, 
des 
saucisses, 
des 
bonbons, 
des 
édulcorants, 
des 
produits 
dié-
tétiques… 
Normalement, 
le 
traitement 
industriel 
qui 
permet 
de 
les 
obtenir 
fait 
que 
le 
gluten 
n’est 
plus 
présent 
dans 
le 
produit 
fini 
vendu 
à 
l’industriel 
de 
l’agroalimentaire 
qui 
va 
l’utiliser. 
La 
maltodextrine 
est 
aussi 
utilisée 
pour 
absorber 
des 
arômes 
ou 
des 
liquides 
comme 
du 
vin 
et 
être 
ainsi 
incorporée 
à 
des 
plats 
sous 
forme 
de 
poudre. 
Là 
encore, 
les 
doses 
sont 
infimes 
et 
le 
problème 
du 
gluten 
ne 
se 
pose 
pas. 



Les 
quantités 
que 
l’on 
retrouve 
dans 
les 
produits 
édul-
corants 
sont 
en 
revanche 
beaucoup 
plus 
conséquentes. 
Enfin, 
les 
industriels 
qui 
utilisent 
des 
« 
amidons 
modifiés 
», 
appelés 
aussi 
« 
amidons 
transformés 
», 
qui 
contiendraient 
du 
gluten, 
sont 
tenus 
d’indiquer 
sur 
l’étiquette 
l’origine 
botanique 
de 
la 
céréale 
qui 
pourrait 
être 
« 
toxique 
» 
pour 
le 
malade 
cœliaque. 




ce 
qui 
est 
mentionné 
par 
l’étiquetage. 
Des 
précautions 
sont 
également 
prises 
pour 
éviter 
les 
contaminations 
croisées 
au 
cours 
du 
stockage, 
de 
la 
manipulation 
et 
de 
la 
fabrication 
des 
aliments, 
particulièrement 
lorsque 
les 
équipements 
de 
production 
sont 
partagés. 
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Surveiller 
son 
poids
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Contrôler 
son 
poids 
fait 
désormais 
l’objet 
d’une 
préoccupation 
qui 
se 
généralise 
à 
l’ensemble 
de 
la 
société, 
accompagnée 
tant 
bien 
que 
mal 
par 
le 
corps 
médical 
car 
les 
consommateurs 
ne 
sollicitent 
pas 
toujours 
les 
conseils 
de 
ce 
dernier 
pour 
leur 
régime 
alimentaire. 
Il 
faut 
remon-
ter 
au 
bas 
Moyen 
Âge 
en 
France1, 
au 
grand 
étonnement 
de 
plus 
d’un 
nutritionniste 
contemporain, 
pour 
observer 
le 
même 
phénomène 
qui 
s’éteindra 
à 
la 
Renaissance. 
Fini 
les 
années 
1990 
où 
l’homme 
moderne, 
pour 
ne 
pas 
dire 
exclusivement 
la 
femme, 
s’acharnait 
à 
corriger 
sa 
silhouette 
à 
l’approche 
de 
l’été. 
Aujourd’hui, 
surveiller 
son 
poids 
est 
la 
préoccupation 
de 
tous. 



Mais 
ce 
souci 
de 
« 
garder 
la 
ligne 
» 
n’est 
plus 
simplement 
d’ordre 
esthétique 
; 
c’est 
un 
fait 
social 
qui 
intègre, 
de 
façon 
consciente 
ou 
non, 
l’impact 
des 
observations 
scientifiques 
qui 
ont 
permis 
de 
mieux 
connaître 
le 
métabolisme 
du 
corps 
humain 
à 
tous 
les 
âges 
et 
d’établir 
un 
lien 
de 
causalité 
entre 
surpoids/obésité 
et 
pathologies 
chroniques 
comme 
le 
diabète 
de 
type 
2, 
le 
cancer, 
les 
maladies 
inflammatoires 
ou 
les 
maladies 
cardio-vasculaires.



On 
ne 
dira 
sans 
doute 
jamais 
assez 
qu’il 
est 
plus 
rationnel 
de 
faire 
attention 
à 
ce 
que 
l’on 
mange 
tout 
au 
long 
de 
l’année 
tout 
en 
sachant 
se 
faire 
plaisir, 
plutôt 
que 
de 
devoir 
corriger 
ses 
abus 
de 
façon 
drastique, 
avec 
un 
résultat 
qui 
sera 
souvent 
aussi 
rapide 
que 
fugace. 



Les 
candidats 
à 
la 
minceur 
finissent 
inévitablement 
par 
se 
rendre 
compte, 
mais 
à 
quel 
prix 
(la 
peur 
d’avoir 
faim, 
de 
la 
privation, 
de 
se 
couper 
des 
autres, 
de 
craquer 
une 
fois 
de 
plus…), 
que 
les 
régimes 
res-
trictifs 
et 
sélectifs 
(voir 
ci-après) 
ne 
sont 
pas 
tenables 
sur 
le 
long 
terme. 
Pour 
rompre 
ce 
cercle 
vicieux 
et 
stabiliser 
son 
poids 
durablement 
sans 
frustration, 
ni 
fatigue, 
il 
faut 
manger 
équilibré 
en 
fonction 
de 
son 
âge, 
c’est-à-dire 
en 
diversifiant 
son 
alimentation 
à 
l’échelle 
de 
la 
semaine. 
Il 
ne 
s’agit 
pas 
de 
perdre 
10 
kg 
rapidement, 
mais 
de 
ne 
pas 
gagner 
10 
kg 
à 
vie.




1. 
Mylène 
et 
Philippe 
Pouillart, 
Cuisiner 
comme 
au 
Moyen 
Âge 
: 
 150 
recettes 
pour 
tables 
d’aujourd’hui, 
Toulouse, 
Privat, 
2010 
et 
Mylène 
et 
Philippe 
Pouillart, 
L’Expertise 
culinaire 
du 
médecin 
au 
Moyen 
Âge 
au 
centre 
des 
pratiques 
éducatives 
alimentaires 
en 
France. 
Cahiers 
de 
Nutrition 
et 
de 
Diététique, 
n° 
46, 
247-258, 
2011.
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Même 
s’il 
est 
incontestable 
qu’avoir 
une 
alimentation 
équilibrée 
est 
indispensable 
pour 
contrôler 
son 
poids 
tout 
en 
restant 
en 
bonne 
santé, 
il 
faut 
souligner 
qu’un 
aliment 
intéressant 
pour 
la 
santé 
ne 
l’est 
pas 
forcément 
sur 
le 
plan 
calorique. 
Par 
exemple, 
l’huile 
d’olive, 
d’argan 
ou 
de 
noix 
sont 
parfois 
conseillées 
pour 
leur 
excellente 
teneur 
en 
acides 
gras 
insaturés 
mais 
elles 
sont 
aussi 
source 
d’apports 
énergétiques 
signi-
ficatifs 
à 
prendre 
en 
compte.



Autre 
information 
importante 
à 
garder 
à 
l’esprit 
: 
 malgré 
les 
men-
tions 
nutritionnelles 
rassurantes 
qui 
peuvent 
être 
apposées 
sur 
certains 
produits, 
ce 
n’est 
pas 
parce 
qu’un 
aliment 
est 
appauvri 
en 
lipides 
qu’il 
n’est 
pas 
enrichi 
en 
glucides 
; 
il 
peut 
donc 
être 
tout 
aussi 
calorique. 
0 
% 
de 
matière 
grasse 
ne 
signifie 
donc 
pas 
0 
calorie. 



Par 
ailleurs, 
il 
faut 
savoir 
que 
dans 
les 
aliments 
allégés 
la 
liste 
des 
additifs 
pour 
leur 
redonner 
saveur 
et 
texture 
est 
souvent 
bien 
longue. 
Lorsqu’on 
met 
un 
peu 
d’air 
dans 
une 
chantilly 
ou 
d’eau 
dans 
une 
mayonnaise, 
leur 
goût 
et 
leur 
texture 
ne 
sont 
plus 
les 
mêmes 
! 
Pour 
remédier 
à 
cela, 
les 
industriels 
ajoutent 
des 
arômes, 
des 
épaississants 
et 
autres 
additifs. 
Soyez 
donc 
attentifs 
aux 
étiquettes 
lorsque 
vous 
achetez 
des 
produits 
à 
vocation 
minceur. 



Enfin, 
accumuler 
les 
frustrations 
n’est 
pas 
une 
solution 
: 
 comme 
il 
reste 
vrai 
qu’un 
beurre 
allégé 
ne 
sera 
jamais 
aussi 
savoureux 
qu’un 
beurre 
classique, 
plutôt 
que 
de 
vous 
en 
priver 
totalement, 
mieux 
vaut 
en 
consommer 
de 
manière 
occasionnelle, 
tout 
en 
mangeant 
équilibré.




Aucun 
aliment 
ne 
peut 
faire 
maigrir



Il 
est 
fréquent 
de 
voir 
des 
produits 
affirmant 
que 
leurs 
ingrédients 
font 
maigrir 
et 
que 
c’est 
une 
solution 
facile 
à 
adopter. 
Il 
existerait 
ainsi 
des 
aliments 
qui 
demanderaient 
plus 
d’énergie 
pour 
les 
digérer 
qu’ils 
n’en 
fournissent, 
et 
ce 
serait 
donc 
des 
aliments 
qui 
font 
maigrir 
! 
C’est 
faux, 
si 
un 
aliment 
demandait 
plus 
d’énergie 
à 
être 
digéré 
qu’il 
n’en 
procure, 
ce 
ne 
serait 
pas 
un 
aliment, 
dont 
la 
vocation 
est 
de 
nourrir.






[image: fond page]



Mode 
de 
calcul 
et 
interprétation 
de 
l’indice 
de 
masse 
corporelle 
(IMC)



Exemple 
1 
: 
 calcul 
de 
l’IMC 
d’une 
personne 
pesant 
95 
kg 
et 
mesurant 
1,81 
m 
:



IMC 
= 
                   ± 
29



L’IMC 
est 
approximativement 
égal 
à 
29 
kg/m2.



Exemple 
2 
: 
 calcul 
de 
l’IMC 
d’une 
personne 
pesant 
48 
kg 
et 
mesurant 
1,69 
m 
: 



IMC 
= 
                      ± 
16,8



L’IMC 
est 
approximativement 
égal 
à 
16,8 
kg/m2.



IMC 
               Interprétation



Moins 
de 
16,5 
Dénutrition



16,5 
à 
18,5 
Maigreur



18,5 
à 
25 
Corpulence 
normale



25 
à 
30
Surpoids



30 
à 
35 
Obésité 
modérée



35 
à 
40
Obésité 
sévère



Plus 
de 
40 
Obésité 
morbide 
ou 
massive



• 
Les 
valeurs 
comprises 
entre 
18,5 
et 
25 
constituent 
des 
repères 
communément 
admis 
pour 
un 
IMC 
normal 
(donc 
présentant 
un 
rapport 
de 
risque 
acceptable).



• 
Avec 
un 
IMC 
de 
29, 
la 
personne 
de 
l’exemple 
1 
est 
donc 
considérée 
comme 
étant 
en 
« 
surpoids 
».



• 
Avec 
un 
IMC 
de 
16,8, 
la 
personne 
de 
l’exemple 
2 
est 
donc 
considérée 
comme 
en 
état 
de 
« 
maigreur 
».




1,81 
x 
1,81




1,69 
x 
1,69
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L’indice 
de 
masse 
corporelle 
(IMC) 
a 
été 
défini 
par 
l’Organisation 
mon-
diale 
de 
la 
santé 
(OMS) 
comme 
un 
standard 
qui 
permet 
d’évaluer 
les 
risques 
liés 
au 
surpoids 
chez 
l’adulte. 
Il 
se 
calcule 
en 
fonction 
du 
poids 
(exprimé 
en 
kg) 
et 
de 
la 
taille 
(en 
mètre) 
: 
 il 
est 
égal 
au 
« 
poids 
» 
divisé 
par 
« 
le 
carré 
de 
la 
taille 
» 
(voir 
exemples 
de 
calcul 
dans 
encadré 
page 
ci-contre). 
Notons 
que 
cet 
indice 
n’a 
pas 
vocation 
à 
déterminer 
précisément 
la 
valeur 
de 
la 
masse 
grasse 
et 
ne 
comptabilise 
pas 
la 
masse 
musculaire 
et 
osseuse. 
Il 
est 
surtout 
utile 
à 
la 
mise 
en 
évidence 
de 
l’accroissement 
des 
facteurs 
de 
risques 
lié 
au 
surpoids. 
À 
un 
IMC 
élevé 
correspond 
une 
hausse 
de 
la 
mortalité 
toutes 
causes 
confondues, 
mais 
on 
constate 
surtout 
une 
augmentation 
des 
décès 
dus 
aux 
maladies 
cardio-vasculaires, 
aux 
cancers, 
au 
diabète 
et 
aux 
accidents. 



Les 
habitudes 
alimentaires 
sont 
très 
variables 
d’une 
personne 
à 
l’autre, 
notamment 
du 
fait 
de 
la 
très 
grande 
variété 
des 
aliments 
qui 
sont 
aujourd’hui 
commercialisés. 
Ces 
habitudes 
ont 
une 
influence 
plus 
ou 
moins 
grande 
sur 
la 
manière 
dont 
une 
personne 
parviendra 
à 
contrôler 
son 
poids, 
en 
vue 
de 
le 
stabiliser 
ou 
de 
maigrir. 



Pour 
maigrir 
et 
atteindre 
l’objectif 
pondéral 
que 
l’on 
s’est 
fixé, 
on 
doit 
dans 
tous 
les 
cas 
ingérer 
moins 
de 
calories 
que 
le 
corps 
n’en 
brûle 
pour 
ses 
besoins 
énergétiques. 
Cela 
est 
envisageable 
parce 
que 
l’on 
possède 
des 
réserves 
de 
graisse, 
qui 
sont 
utilisées 
par 
notre 
métabolisme 
une 
fois 
que 
les 
calories 
provenant 
directement 
de 
la 
nourriture 
sont 
épuisées. 



Le 
corps 
humain 
dépense 
environ 
de 
1 
800 
à 
2 
000 
kcal 
par 
jour 
pour 
fonctionner 
normalement, 
à 
moduler 
selon 
l’activité 
physique, 
l’âge 
et 
le 
sexe. 
On 
estime 
que 
pour 
perdre 
1 
kilogramme, 
il 
faut 
provoquer 
un 
déficit 
de 
7 
000 
kcal. 
D’où 
l’invention 
de 
« 
régimes 
restrictifs 
», 
dont 
le 
principe 
est 
de 
manger 
quantitativement 
moins. 
Au-delà 
du 
fait 
qu’ils 
engendrent 
une 
sensation 
de 
faim 
pendant 
toute 
la 
durée 
du 
régime, 
ils 
sont 
dangereux 
dans 
la 
mesure 
où 
ils 
épuisent 
l’organisme 
et 
sont 
responsables 
de 
nombreuses 
carences 
alimentaires.



Il 
existe 
également 
des 
régimes 
à 
base 
de 
« 
produits 
minceur 
hypocaloriques 
» 
ou 
de 
« 
substituts 
de 
repas 
» 
qui 
proposent 
un 
apport 
important 
de 
protéines 
tout 
en 
utilisant 
des 
aliments 
pauvres 
en 
calories 
auxquels 
sont 
ajoutés 
des 
ingrédients 
satiétogènes 
(rassa-
siants) 
ou 
qui 
accélèrent 
le 
transit 
intestinal 
pour 
limiter 
l’absorption 
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de 
composés 
énergétiques, 
ou 
bien 
encore 
qui 
brûlent 
les 
graisses, 
ou 
ont 
une 
action 
drainante 
(caféine, 
artichaut, 
guarana…). 
Si 
l’on 
ne 
consomme 
pas 
d’autres 
aliments 
assez 
caloriques, 
alors 
on 
doit 
nécessairement 
perdre 
de 
la 
masse 
grasse. 



Ces 
produits 
minceur 
sont 
souvent 
utilisés 
dans 
le 
cadre 
de 
« 
programmes 
», 
qui 
comportent 
différentes 
phases. 
Par 
exemple, 
ils 
débutent 
par 
une 
« 
phase 
d’attaque 
» 
basses 
calories 
(1 
000 
kcal/
jour), 
suivie 
par 
une 
« 
phase 
de 
progression 
» 
à 
1 
300 
kcal/jour 
et 
se 
terminent 
par 
une 
« 
phase 
de 
transition 
» 
à 
1 
600 
kcal. 
À 
chaque 
phase, 
le 
programme 
prévoit 
la 
diminution 
progressive 
des 
substituts 
alimentaires. 
Ce 
type 
de 
produits 
se 
présentent 
souvent 
sous 
forme 
de 
sachets 
et 
ne 
procurent 
pas 
le 
même 
plaisir 
qu’un 
véritable 
aliment, 
dont 
ils 
n’ont 
d’ailleurs 
ni 
le 
goût, 
ni 
l’odeur, 
ni 
l’aspect 
bien 
sûr.



On 
recommande 
donc 
davantage 
les 
régimes 
minceur 
plus 
équili-
brés 
qui 
sont 
fondés 
sur 
une 
modification 
des 
apports 
alimentaires 
tout 
en 
restant 
dans 
le 
cadre 
d’une 
alimentation 
conventionnelle 
: 
 ils 
proposent 
un 
changement 
qualitatif 
de 
l’alimentation 
avec 
un 
apport 
de 
1 
200 
à 
1 
500 
kcal 
par 
jour, 
en 
favorisant 
des 
aliments 
qui 
contiennent 
moins 
de 
calories 
que 
d’autres, 
plus 
riches 
en 
protéines, 
moins 
riches 
en 
glucides 
ou 
en 
lipides. 
Le 
principe 
consiste 
donc 
à 
modérer 
sa 
consommation 
en 
aliments 
énergétiques 
de 
façon 
à 
déclencher 
le 
mécanisme 
qui 
puisera 
dans 
les 
réserves 
et 
à 
éliminer 
progressivement 
l’excès 
de 
graisse. 
C’est 
préférable 
car 
la 
pratique 
d’un 
régime 
à 
visée 
amaigrissante 
n’est 
pas 
sans 
effets 
sur 
nos 
équilibres 
nutritionnels 
et 
notre 
santé 
psychologique. 




Les 
substituts 
de 
repas 
: 
exclusivement 
sur 
avis 
médical



Il 
existe 
dans 
le 
commerce 
des 
produits 
aux 
vertus 
amin-
cissantes, 
présentés 
sous 
forme 
de 
potages 
remplaçant 
un 
repas 
complet, 
fabriqués 
par 
des 
laboratoires 
ou 
des 
groupes 
agroalimentaires 
comme 
Regain, 
Florescence 
ou 
Gayelord 
Hauser. 
Ces 
substituts 
de 
repas 
n’entrent 
pas 
dans 
le 
champ 
de 
notre 
étude 
et 
figurent 
pas 
donc 
pas 
dans 
notre 
sélection 
car 
leur 
consommation 
ne 
doit 
se 
faire 
que 
dans 
le 
cadre 
d’un 
« 
programme 
minceur 
» 
strictement 
défini 
et 
sous 
surveillance 
médicale. 
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