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APPRENDRE​ ​À​ ​BIEN​ ​MANGER,​ ​
UNE​ ​VRAIE​ ​MISSION​ ​SANTÉ!​ ​
Confrontés​ ​quotidiennement​ ​à​ ​de​ ​nombreuses​ ​alertes​ ​au​ ​sujet​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​il​ ​nous​ ​est​ ​devenu​ ​

Si​ ​nous​ ​naissons​ ​a​ ​priori​ ​néophytes​ ​en​ ​la​ ​matière,​ ​nous​ ​savons​ ​cependant​ ​qu’une​ ​journée​ ​se​ ​compose​ ​
d’un​ ​petit-déjeuner,​ ​d’un​ ​déjeuner​ ​et​ ​d’un​ ​dîner,​ ​sans​ ​ignorer​ ​que​ ​ces​ ​repas​ ​doivent​ ​associer​ ​
raisonnablement​ ​fruits,​ ​légumes,​ ​laitages,​ ​viande,​ ​etc.​ ​

assiettes​ ​ce​ ​qu’il​ ​convenait​ ​de​ ​consommer.​ ​Nous​ ​recevions​ ​ainsi,​ ​jour​ ​après​ ​jour,​ ​une​ ​certaine​ ​forme​ ​
d’éducation​ ​alimentaire,​ ​à​ ​travers​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​nos​ ​repas​ ​à​ ​la​ ​cantine​ ​de​ ​l’école,​ ​à​ ​la​ ​table​ ​de​ ​nos​ ​
amis,​ ​au​ ​cours​ ​d’occasions​ ​exceptionnelles,​ ​de​ ​repas​ ​de​ ​fêtes​ ​ou​ ​de​ ​vacances​ ​ou​ ​encore​ ​devant​ ​les​ ​
étals​ ​des​ ​boulangeries,​ ​des​ ​marchés,​ ​et​ ​autres​ ​petits​ ​commerces​ ​où​ ​nous​ ​évoluions​ ​avec​ ​nos​ ​parents.​ ​
Sans​ ​instruction​ ​particulière,​ ​nous​ ​apprenions​ ​ainsi​ ​instinctivement​ ​un​ ​certain​ ​mode​ ​d’alimentation,​ ​

Mais​ ​les​ ​choses​ ​ont​ ​depuis​ ​beaucoup​ ​changé.​ ​Dès​ ​les​ ​années​ ​1950,​ ​la​ ​nourriture​ ​s’est​ ​fortement​ ​
industrialisée,​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​que​ ​l’électroménager​ ​s’est​ ​imposé​ ​dans​ ​nos​ ​maisons.​ ​Progressivement,​ ​
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nous​ ​avons​ ​appris​ ​non​ ​plus​ ​à​ ​assembler​ ​les​ ​aliments​ ​bruts​ ​mais​ ​à​ ​consommer,​ ​en​ ​grande​ ​quantité,​ ​
des​ ​aliments​ ​transformés​ ​prêts​ ​à​ ​l’emploi,​ ​à​ ​toujours​ ​tester​ ​de​ ​nouveaux​ ​produits,​ ​mais​ ​aussi​ ​des​ ​
nourritures​ ​venues​ ​du​ ​monde​ ​entier,​ ​acceptant​ ​avec​ ​délectation​ ​de​ ​manger​ ​en​ ​toute​ ​saison​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​
nous​ ​désirions!​ ​Fraises,​ ​cerises,​ ​tomates​ ​à​ ​Noël,​ ​plus​ ​rien​ ​ne​ ​nous​ ​surprenait!
Plus​ ​récemment,​ ​les​ ​progrès​ ​médicaux​ ​nous​ ​ont​ ​alarmés​ ​sur​ ​la​ ​corrélation​ ​existant​ ​entre​ ​certaines​ ​
maladies​ ​et​ ​la​ ​nutrition​ ​:​ ​maladies​ ​cardiovasculaires,​ ​maladies​ ​métaboliques​ ​comme​ ​le​ ​cholestérol​ ​et​ ​
le​ ​diabète...​ ​nous​ ​incitant,​ ​sinon​ ​nous​ ​contraignant​ ​de​ ​fait,​ ​à​ ​apprendre​ ​à​ ​manger​ ​plus​ ​sainement,​ ​en​ ​
choisissant​ ​les​ ​bons​ ​aliments​ ​(de​ ​saison!)​ ​et​ ​en​ ​adaptant​ ​leur​ ​quantité​ ​dans​ ​nos​ ​assiettes.​ ​Jusqu’à​ ​
devenir​ ​ceux​ ​que​ ​j’appelle​ ​des​ ​«​ ​bien​ ​mangeurs​ ​»​ ​ou​ ​des​ ​«​ ​bien​ ​mangeuses​ ​».
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

Nous​ ​sommes​ ​pour​ ​beaucoup​ ​devenus​ ​des​ ​mangeurs​ ​intelligents!​ ​
Mais​ ​qu’en​ ​est-il​ ​aujourd’hui​ ​pour​ ​nos​ ​enfants?​ ​Ils​ ​ont​ ​bien​ ​sûr​ ​toujours​ ​la​ ​possibilité​ ​d’adopter​ ​de​ ​

d’un​ ​repas​ ​et​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​bienfaits​ ​de​ ​l’alimentation.
C’est​ ​sans​ ​compter​ ​toutefois​ ​sur​ ​le​ ​fait​ ​que​ ​l’industrie​ ​agroalimentaire​ ​ne​ ​cesse​ ​de​ ​progresser,​ ​que​ ​de​ ​
nouveaux​ ​aliments​ ​apparaissent​ ​en​ ​permanence,​ ​que​ ​la​ ​stimulation​ ​alimentaire​ ​n’a​ ​jamais​ ​été​ ​aussi​ ​
forte,​ ​que​ ​les​ ​aliments​ ​sucrés,​ ​gras​ ​et​ ​attractifs​ ​envahissent​ ​les​ ​rayons​ ​des​ ​supermarchés​ ​et​ ​des​ ​

exactitude​ ​un​ ​modèle​ ​alimentaire,​ ​nos​ ​modes​ ​de​ ​vie​ ​ne​ ​nous​ ​permettant​ ​pas​ ​toujours,​ ​en​ ​outre,​ ​de​ ​
partager​ ​nos​ ​repas​ ​avec​ ​nos​ ​enfants​ ​aussi​ ​souvent​ ​que​ ​souhaité.​ ​
Pas​ ​question​ ​ici​ ​de​ ​critiquer​ ​la​ ​modernité,​ ​les​ ​choses​ ​étant​ ​ce​ ​qu’elles​ ​sont.​ ​Mais​ ​comment​ ​préserver​ ​
nos​ ​enfants​ ​d’une​ ​mauvaise​ ​alimentation?​ ​Comment​ ​leur​ ​donner​ ​tous​ ​les​ ​outils​ ​nécessaires​ ​pour​ ​leur​ ​
permettre​ ​non​ ​seulement​ ​de​ ​manger​ ​correctement,​ ​mais​ ​également​ ​d’y​ ​prendre​ ​du​ ​plaisir?​ ​Car​ ​c’est​ ​
indéniablement​ ​un​ ​des​ ​plaisirs​ ​de​ ​la​ ​vie…​ ​à​ ​partager.


mais​ ​aussi​ ​du​ ​niveau​ ​de​ ​connaissance​ ​des​ ​enfants​ ​en​ ​matière​ ​de​ ​nutrition.​ ​Et​ ​quel​ ​fut​ ​notre​ ​dépit​ ​
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
certains​ ​légumes​ ​ou​ ​certains​ ​poissons!​ ​Non​ ​seulement​ ​ils​ ​n’avaient​ ​plus​ ​la​ ​connaissance​ ​et​ ​la​ ​
perception​ ​des​ ​aliments​ ​que​ ​les​ ​générations​ ​précédentes​ ​possédaient,​ ​mais​ ​leur​ ​alimentation​ ​de​ ​
base​ ​était​ ​exclusivement​ ​constituée​ ​d’aliments​ ​«​ ​industrialisés​ ​».​ ​Le​ ​constat​ ​fut​ ​simple,​ ​il​ ​nous​ ​fallait​ ​
entreprendre​ ​rapidement​ ​d’éduquer​ ​non​ ​seulement​ ​les​ ​enfants,​ ​mais​ ​aussi​ ​leurs​ ​parents!
Il​ ​se​ ​trouve​ ​que​ ​j’ai​ ​des​ ​petits-enfants,​ ​quatre​ ​exactement,​ ​et​ ​qu’il​ ​m’arrive​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre​ ​de​ ​leur​ ​
préparer​ ​des​ ​repas​ ​en​ ​compagnie​ ​de​ ​ma​ ​femme.​ ​Bien​ ​sûr,​ ​aucun​ ​d’eux​ ​n’a​ ​échappé​ ​au​ ​«​ ​modernisme​ ​»​ ​
de​ ​l’alimentation​ ​actuelle,​ ​leur​ ​plat​ ​favori​ ​n’étant​ ​autre​ ​que​ ​des​ ​beignets​ ​de​ ​poulet​ ​associés​ ​à​ ​des​ ​frites​ ​
—​ ​et​ ​je​ ​vous​ ​laisse​ ​deviner​ ​de​ ​quelle​ ​enseigne​ ​ils​ ​proviennent!​ ​Pourtant,​ ​m’étant​ ​mis​ ​en​ ​tête​ ​qu’il​ ​fallait​ ​
les​ ​éduquer,​ ​j’ai​ ​donc​ ​commencé​ ​à​ ​leur​ ​préparer​ ​des​ ​repas​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​équilibrés.​ ​Si​ ​l’échec​ ​n’a​ ​pas​ ​
été​ ​complet,​ ​je​ ​dois​ ​avouer​ ​que​ ​le​ ​test​ ​n’a​ ​pas​ ​été​ ​concluant​ ​pour​ ​autant.​ ​J’ai​ ​donc​ ​décidé​ ​de​ ​procéder​ ​
autrement​ ​et​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​mis​ ​en​ ​situation​ ​de​ ​devenir​ ​un​ ​professeur​ ​de​ ​nutrition​ ​pour​ ​jeunes​ ​enfants.
À​ ​ma​ ​grande​ ​surprise,​ ​leur​ ​curiosité​ ​a​ ​été​ ​extrêmement​ ​éveillée.​ ​J’ai​ ​commencé​ ​par​ ​les​ ​choses​ ​les​ ​plus​ ​
simples,​ ​à​ ​savoir​ ​leur​ ​expliquer​ ​le​ ​devenir​ ​d’un​ ​aliment​ ​une​ ​fois​ ​ingéré,​ ​le​ ​processus​ ​de​ ​la​ ​digestion,​ ​
avant​ ​de​ ​poursuivre​ ​avec​ ​des​ ​informations​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​complexes​ ​autour​ ​de​ ​la​ ​nutrition,​ ​telles​ ​
que​ ​vous​ ​allez​ ​les​ ​découvrir​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage.​ ​Le​ ​tout​ ​agrémenté​ ​de​ ​nombreux​ ​conseils​ ​pratiques,​ ​à​ ​
appliquer​ ​aussitôt​ ​au​ ​quotidien,​ ​et​ ​de​ ​délicieuses​ ​recettes​ ​faciles​ ​à​ ​reproduire​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​seuls​ ​ou​ ​
avec​ ​les​ ​parents.​ ​

des​ ​petits-enfants​ ​instruits​ ​qui​ ​désormais​ ​savent​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​dans​ ​quels​ ​aliments​ ​trouver​ ​les​ ​bons​ ​
nutriments,​ ​et​ ​quels​ ​aliments​ ​privilégier​ ​pour​ ​une​ ​consommation​ ​saine.​ ​
Le​ ​dernier​ ​repas​ ​partagé​ ​avec​ ​eux​ ​a​ ​consisté​ ​en​ ​un​ ​petit​ ​morceau​ ​de​ ​viande​ ​rouge,​ ​associé​ ​à​ ​des​ ​
gnocchis,​ ​spécialité​ ​que​ ​les​ ​enfants​ ​adorent,​ ​et​ ​à​ ​une​ ​ratatouille,​ ​à​ ​la​ ​demande​ ​d’un​ ​de​ ​mes​ ​petits-

rejetons,​ ​ils​ ​ont​ ​mangé​ ​la​ ​ratatouille​ ​avec​ ​un​ ​plaisir​ ​non​ ​dissimulé,​ ​conscients​ ​de​ ​l’importance​ ​de​ ​leur​ ​
alimentation.​ ​Surprenant,​ ​non?
Il​ ​n’est​ ​naturellement​ ​pas​ ​question​ ​de​ ​leur​ ​interdire​ ​les​ ​nourritures​ ​modernes​ ​ni​ ​même​ ​les​ ​fantaisies​ ​

qu’apportent​ ​les​ ​nutriments​ ​et​ ​une​ ​alimentation​ ​saine,​ ​et​ ​la​ ​nécessité​ ​de​ ​bien​ ​manger.
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Suite​ ​à​ ​cette​ ​animation​ ​positive​ ​entreprise​ ​auprès​ ​de​ ​mes​ ​petits-enfants,​ ​qui​ ​m’a​ ​permis​ ​de​ ​m’en​ ​
rapprocher​ ​davantage,​ ​l’un​ ​d’entre​ ​eux​ ​m’a​ ​déclaré​ ​qu’il​ ​aurait​ ​aimé​ ​apprendre​ ​ces​ ​compétences​ ​à​ ​


charge​ ​supplémentaire.
Ainsi,​ ​avec​ ​la​ ​complicité​ ​de​ ​mes​ ​petits-enfants,​ ​que​ ​j’ai​ ​constamment​ ​questionnés,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​évertué​ ​

bienfaits​ ​d’une​ ​alimentation​ ​saine,​ ​mais​ ​aussi​ ​pour​ ​permettre​ ​à​ ​leurs​ ​parents​ ​(…​ ​et​ ​à​ ​leurs​ ​grands-
parents!),​ ​désireux​ ​de​ ​transmettre​ ​le​ ​«​ ​bien​ ​manger​ ​»,​ ​de​ ​réviser​ ​leurs​ ​connaissances​ ​eux​ ​aussi,​ ​pour​ ​
mieux​ ​les​ ​formuler​ ​ensuite​ ​auprès​ ​de​ ​leur​ ​progéniture.
Voilà​ ​pourquoi,​ ​contrairement​ ​à​ ​mes​ ​habitudes,​ ​j’ai​ ​décidé​ ​de​ ​rédiger​ ​ce​ ​livre​ ​à​ ​l’attention​ ​des​ ​enfants​ ​
mais​ ​aussi​ ​de​ ​leurs​ ​parents,​ ​en​ ​espérant​ ​que​ ​ce​ ​manuel​ ​de​ ​nutrition​ ​(susceptible​ ​d’être​ ​amendé​ ​et​ ​
réédité​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’évolution​ ​des​ ​modes​ ​de​ ​consommation​ ​et​ ​des​ ​aliments)​ ​puisse​ ​servir​ ​non​ ​
seulement​ ​à​ ​transmettre​ ​les​ ​connaissances​ ​nécessaires​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​de​ ​qualité,​ ​variée​ ​et​ ​

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COMMENT​ ​FONCTIONNE​ ​
​ ​
LE​ ​CORPS​ ​HUMAIN?
COMMENT​ ​GRANDIT​ ​LE​ ​CORPS?
Votre​ ​petite​ ​tête​ ​blonde​ ​(ou​ ​brune)​ ​est​ ​sans​ ​cesse​ ​en​ ​action.​ ​Il​ ​grimpe,​ ​saute,​ ​court,​ ​fait​ ​des​ ​roulades,​ ​
mais​ ​également​ ​a​ ​soif​ ​d’apprendre,​ ​de​ ​découvrir,​ ​d’expérimenter,​ ​avec​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​dégâts…​ ​
Bref,​ ​vous​ ​voyez​ ​certainement​ ​très​ ​bien​ ​de​ ​quoi​ ​je​ ​veux​ ​parler.​ ​
Outre​ ​les​ ​besoins​ ​liés​ ​à​ ​son​ ​activité,​ ​ce​ ​petit​ ​corps,​ ​qui​ ​s’est​ ​préalablement​ ​développé​ ​dans​ ​le​ ​ventre​ ​
de​ ​sa​ ​maman,​ ​ne​ ​va​ ​cesser​ ​de​ ​grandir,​ ​passant​ ​de​ ​quelques​ ​centimètres​ ​à​ ​plus​ ​d’un​ ​mètre.​ ​Cette​ ​
croissance​ ​harmonieuse,​ ​qui​ ​connaît​ ​des​ ​phases​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​rapides,​ ​va​ ​dépendre​ ​de​ ​façon​ ​capitale​ ​

qualité​ ​satisfaisante​ ​pour​ ​couvrir​ ​tous​ ​les​ ​besoins​ ​de​ ​l’organisme​ ​et​ ​éviter​ ​toute​ ​carence.
In​ ​utero


rapidement​ ​qu’il​ ​peut​ ​fermer​ ​la​ ​bouche​ ​et​ ​refuser​ ​ainsi​ ​de​ ​manger​ ​un​ ​aliment,​ ​soit​ ​parce​ ​que​ ​ses​ ​goûts​ ​se​ ​

Éduquer​ ​votre​ ​enfant​ ​sur​ ​le​ ​fonctionnement​ ​de​ ​son​ ​corps​ ​et​ ​les​ ​rôles​ ​de​ ​l’alimentation​ ​devient​ ​alors​ ​une​ ​
étape​ ​clé​ ​de​ ​son​ ​éducation​ ​nutritionnelle.
Tu​ ​as​ ​certainement​ ​déjà​ ​appris​ ​à​ ​l’école​ ​ou​ ​ailleurs​ ​qu’une​ ​plante,​ ​pour​ ​bien​ ​grandir​ ​
et​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​santé,​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​lumière,​ ​d’une​ ​terre​ ​de​ ​bonne​ ​qualité​ ​et​ ​d’eau!

sinon,​ ​chaque​ ​fois​ ​que​ ​tu​ ​prends​ ​un​ ​bain,​ ​tu​ ​pourrais​ ​gagner​ ​quelques​ ​centimètres!
Pour​ ​bien​ ​grandir​ ​et​ ​être​ ​en​ ​pleine​ ​forme,​ ​les​ ​êtres​ ​vivants​ ​ont​ ​besoin​ ​d’un​ ​carburant​ ​
(comme​ ​l’essence​ ​pour​ ​faire​ ​rouler​ ​une​ ​voiture).​ ​Pour​ ​ton​ ​corps,​ ​ce​ ​carburant,​ ​ce​ ​sont​ ​
les​ ​aliments​ ​que​ ​tu​ ​consommes.​ ​Mais​ ​si​ ​tu​ ​ne​ ​lui​ ​donnes​ ​pas​ ​assez​ ​de​ ​carburant​ ​ou​ ​
pas​ ​le​ ​bon,​ ​ton​ ​corps​ ​se​ ​fatigue,​ ​tu​ ​cours​ ​moins​ ​vite,​ ​tu​ ​arrives​ ​moins​ ​bien​ ​à​ ​te​ ​concentrer​ ​à​ ​l’école,​ ​
tu​ ​grandis​ ​moins​ ​et​ ​tu​ ​peux​ ​même​ ​tomber​ ​plus​ ​souvent​ ​malade.
Bien​ ​manger​ ​va​ ​ainsi​ ​t’aider​ ​à​ ​être​ ​en​ ​pleine​ ​forme​ ​et​ ​à​ ​bien​ ​grandir!
Et​ ​avec​ ​des​ ​ms​ ​d’ennts...
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DES​ ​OUTILS​ ​INDICATEURS:​ ​IMC​ ​ET​ ​COURBES​ ​DE​ ​CROISSANCE
INDICE​ ​DE​ ​MASSE​ ​CORPORELLE​ ​DES​ ​GARÇONS*
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INDICE​ ​DE​ ​MASSE​ ​CORPORELLE​ ​DES​ ​FILLES*
DE​ ​1​ ​MOIS​ ​À​ ​18​ ​ANS​ ​(KG/M
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L’IMC,​ ​UNE​ ​VALEUR​ ​DESTINÉE​ ​AUX​ ​ADULTES
Ce​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​communément​ ​l’IMC​ ​(indice​ ​de​ ​masse​ ​corporelle)​ ​est​ ​une​ ​valeur​ ​permettant​ ​
d’apprécier​ ​la​ ​corpulence​ ​d’une​ ​personne.​ ​Cet​ ​indice​ ​pondéral​ ​permet​ ​de​ ​nous​ ​donner​ ​un​ ​intervalle​ ​normé​ ​
dans​ ​lequel​ ​se​ ​situer,​ ​gage​ ​d’une​ ​bonne​ ​santé,​ ​et​ ​de​ ​diagnostiquer​ ​objectivement​ ​les​ ​risques​ ​de​ ​surpoids​ ​
ou​ ​de​ ​maigreur.​ ​Principalement​ ​utilisé​ ​pour​ ​les​ ​adultes,​ ​il​ ​a​ ​été​ ​étendu​ ​aux​ ​enfants​ ​et​ ​aux​ ​adolescents,​ ​

Le​ ​calcul​ ​se​ ​fait​ ​de​ ​la​ ​façon​ ​suivante​ ​:​ ​on​ ​divise​ ​le​ ​poids​ ​par​ ​la​ ​taille​ ​une​ ​première​ ​fois,​ ​puis​ ​une​ ​seconde​ ​fois​ ​
par​ ​la​ ​taille.​ ​Prenons​ ​l’exemple​ ​d’un​ ​individu​ ​adulte​ ​de​ ​70​ ​kilogrammes​ ​pour​ ​1,80​ ​mètre.​ ​Son​ ​IMC​ ​sera​ ​égal​ ​
à​ ​70​ ​divisé​ ​par​ ​1,8,​ ​soit​ ​38,88,​ ​que​ ​l’on​ ​divise​ ​une​ ​nouvelle​ ​fois​ ​par​ ​1,8,​ ​à​ ​savoir​ ​équivalent​ ​à​ ​21,6.
Pour​ ​les​ ​adultes,​ ​on​ ​considère​ ​que​ ​cet​ ​indice​ ​est​ ​normal​ ​entre​ ​18​ ​et​ ​25,​ ​avec​ ​un​ ​risque​ ​modéré​ ​de​ ​
développer​ ​une​ ​maladie.​ ​Entre​ ​25​ ​et​ ​30,​ ​on​ ​considère​ ​qu’il​ ​correspond​ ​à​ ​un​ ​surpoids,​ ​et​ ​au-delà​ ​de​ ​30​ ​
jusqu’à​ ​35​ ​à​ ​une​ ​obésité.​ ​Si​ ​l’on​ ​dépasse​ ​35,​ ​il​ ​s’agit​ ​d’une​ ​obésité​ ​dangereuse.​ ​

et​ ​le​ ​muscle,​ ​de​ ​même​ ​que​ ​la​ ​répartition​ ​de​ ​la​ ​graisse.​ ​Voilà​ ​pourquoi​ ​il​ ​ne​ ​s’agit​ ​que​ ​d’un​ ​indicateur.​ ​
En​ ​dessous​ ​de​ ​18,​ ​on​ ​considère​ ​également​ ​que​ ​la​ ​personne​ ​atteint​ ​une​ ​zone​ ​de​ ​danger.​ ​Cette​ ​notion​ ​a​ ​fait​ ​
l’objet​ ​de​ ​discussions​ ​polémiques​ ​à​ ​propos​ ​des​ ​mannequins,​ ​qui​ ​n’ont​ ​d’ailleurs​ ​plus​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​travailler​ ​
en​ ​dessous​ ​d’un​ ​certain​ ​niveau​ ​de​ ​maigreur.
LES​ ​C​ ​O​ ​U​ ​RB​ ​ES​ ​D​ ​E​ ​C​ ​RO​ ​IS​ ​S​ ​A​ ​N​ ​C​ ​E​ ​É​ ​T​ ​A​ ​B​ ​LIES​ ​P​ ​O​ ​U​ ​R​ ​LES​ ​E​ ​N​ ​FA​ ​N​ ​TS​ ​E​ ​T​ ​
A​ ​D​ ​O​ ​LES​ ​C​ ​E​ ​N​ ​TS
Chez​ ​les​ ​enfants​ ​et​ ​les​ ​adolescents,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​possible​ ​d’adopter​ ​une​ ​règle​ ​de​ ​calcul​ ​aussi​ ​rigide,​ ​
car​ ​il​ ​faut​ ​interpréter​ ​le​ ​chiffre​ ​notamment​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​l’âge.​ ​C’est​ ​la​ ​raison​ ​pour​ ​laquelle,​ ​depuis​ ​
1995,​ ​ont​ ​été​ ​établies​ ​sur​ ​les​ ​carnets​ ​de​ ​santé​ ​des​ ​courbes​ ​restituant​ ​une​ ​appréciation​ ​globale​ ​de​ ​

un​ ​degré​ ​d’obésité​ ​à​ ​partir​ ​d’un​ ​seuil​ ​relativement​ ​élevé,​ ​comme​ ​vous​ ​le​ ​constatez​ ​sur​ ​les​ ​courbes​ ​
ci-dessous.

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TAILLE​ ​(CM)​ ​ET​ ​POIDS​ ​(KG)​ ​DES​ ​GARÇONS*
DE​ ​1​ ​À​ ​18​ ​ANS
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*Courbes​ ​de​ ​croissance​ ​AFPA​ ​–​ ​CRESS/INSERM​ ​–​ ​CompuGroup​ ​Medical,​ ​2018
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TAILLE​ ​(CM)​ ​ET​ ​POIDS​ ​(KG)​ ​DES​ ​FILLES*
DE​ ​1​ ​À​ ​18​ ​ANS
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COMMENT​ ​EST​ ​CONSTITUÉ​ ​LE​ ​CORPS?
Avant​ ​de​ ​se​ ​familiariser​ ​avec​ ​le​ ​vocabulaire​ ​singulier​ ​de​ ​la​ ​nutrition,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​une​ ​rapide​ ​

plus​ ​aisément​ ​pourquoi​ ​il​ ​est​ ​fondamental​ ​d’apporter​ ​à​ ​notre​ ​organisme​ ​tous​ ​les​ ​nutriments​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​
besoin,​ ​et​ ​d’optimiser​ ​ainsi​ ​son​ ​fonctionnement​ ​et​ ​notre​ ​santé.​ ​
Si​ ​nous​ ​portons​ ​notre​ ​regard​ ​de​ ​l’extérieur​ ​vers​ ​l’intérieur,​ ​la​ ​première​ ​chose​ ​que​ ​nous​ ​voyons,​ ​c’est​ ​la​ ​peau!​ ​
LA​ ​PEAU,​ ​PREMIER​ ​REMPART​ ​
À​ ​quoi​ ​sert​ ​la​ ​peau?​ ​
On​ ​a​ ​l’habitude​ ​de​ ​la​ ​regarder,​ ​et​ ​sa​ ​présence​ ​nous​ ​semble​ ​naturelle.​ ​Nous​ ​n’y​ ​prêtons​ ​pas​ ​toujours​ ​une​ ​
grande​ ​attention,​ ​mais​ ​on​ ​s’inquiète​ ​en​ ​cas​ ​d’égratignure​ ​ou​ ​de​ ​coupures.​ ​Pourtant,​ ​elle​ ​se​ ​répare​ ​et​ ​se​ ​

On​ ​peut​ ​la​ ​comparer​ ​à​ ​une​ ​barrière​ ​qui​ ​empêche​ ​les​ ​microbes,​ ​les​ ​éléments​ ​toxiques,​ ​les​ ​rayons​ ​comme​ ​
ceux​ ​du​ ​soleil,​ ​de​ ​pénétrer​ ​à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​notre​ ​corps.​ ​Elle​ ​nous​ ​protège​ ​également​ ​contre​ ​les​ ​coups,​ ​
car​ ​elle​ ​est​ ​un​ ​peu​ ​élastique,​ ​ou​ ​même​ ​contre​ ​la​ ​chaleur,​ ​en​ ​évitant​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​n’atteigne​ ​une​ ​
température​ ​excessive,​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​transpiration.
Mais​ ​la​ ​peau​ ​est​ ​également​ ​un​ ​formidable​ ​capteur,​ ​nous​ ​livrant​ ​de​ ​nombreuses​ ​informations​ ​via​ ​le​ ​
toucher,​ ​d’éventuelles​ ​démangeaisons,​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​signes​ ​de​ ​douleur.​ ​Sans​ ​avoir​ ​besoin​ ​de​ ​nos​ ​yeux,​ ​

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COMMENT​ ​EST​ ​CONSTITUÉ​ ​LE​ ​CORPS?
Avant​ ​de​ ​se​ ​familiariser​ ​avec​ ​le​ ​vocabulaire​ ​singulier​ ​de​ ​la​ ​nutrition,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​une​ ​rapide​ ​

plus​ ​aisément​ ​pourquoi​ ​il​ ​est​ ​fondamental​ ​d’apporter​ ​à​ ​notre​ ​organisme​ ​tous​ ​les​ ​nutriments​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​
besoin,​ ​et​ ​d’optimiser​ ​ainsi​ ​son​ ​fonctionnement​ ​et​ ​notre​ ​santé.​ ​
Si​ ​nous​ ​portons​ ​notre​ ​regard​ ​de​ ​l’extérieur​ ​vers​ ​l’intérieur,​ ​la​ ​première​ ​chose​ ​que​ ​nous​ ​voyons,​ ​c’est​ ​la​ ​peau!​ ​
LA​ ​PEAU,​ ​PREMIER​ ​REMPART​ ​
À​ ​quoi​ ​sert​ ​la​ ​peau?​ ​
On​ ​a​ ​l’habitude​ ​de​ ​la​ ​regarder,​ ​et​ ​sa​ ​présence​ ​nous​ ​semble​ ​naturelle.​ ​Nous​ ​n’y​ ​prêtons​ ​pas​ ​toujours​ ​une​ ​
grande​ ​attention,​ ​mais​ ​on​ ​s’inquiète​ ​en​ ​cas​ ​d’égratignure​ ​ou​ ​de​ ​coupures.​ ​Pourtant,​ ​elle​ ​se​ ​répare​ ​et​ ​se​ ​

On​ ​peut​ ​la​ ​comparer​ ​à​ ​une​ ​barrière​ ​qui​ ​empêche​ ​les​ ​microbes,​ ​les​ ​éléments​ ​toxiques,​ ​les​ ​rayons​ ​comme​ ​
ceux​ ​du​ ​soleil,​ ​de​ ​pénétrer​ ​à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​notre​ ​corps.​ ​Elle​ ​nous​ ​protège​ ​également​ ​contre​ ​les​ ​coups,​ ​
car​ ​elle​ ​est​ ​un​ ​peu​ ​élastique,​ ​ou​ ​même​ ​contre​ ​la​ ​chaleur,​ ​en​ ​évitant​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​n’atteigne​ ​une​ ​
température​ ​excessive,​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​transpiration.
Mais​ ​la​ ​peau​ ​est​ ​également​ ​un​ ​formidable​ ​capteur,​ ​nous​ ​livrant​ ​de​ ​nombreuses​ ​informations​ ​via​ ​le​ ​
toucher,​ ​d’éventuelles​ ​démangeaisons,​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​signes​ ​de​ ​douleur.​ ​Sans​ ​avoir​ ​besoin​ ​de​ ​nos​ ​yeux,​ ​

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2
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​ ​?
LA​ ​PEAU
Ta​ ​peau​ ​te​ ​protège​ ​
en​ ​empêchant​ ​les​ ​microbes​ ​
de​ ​passer​ ​à​ ​l’intérieur​ ​
de​ ​ton​ ​corps.
Elle​ ​régule​ ​la​ ​température​ ​
de​ ​ton​ ​corps.​ ​Quand​ ​tu​ ​as​ ​
trop​ ​chaud,​ ​tu​ ​transpires.
Elle​ ​se​ ​répare
et​ ​se​ ​reconstruit​ ​
toute​ ​seule.
Elle​ ​te​ ​donne​ ​
des​ ​informations​ ​
sur​ ​ce​ ​qui​ ​t’entoure.
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De​ ​quoi​ ​la​ ​peau​ ​est-elle​ ​composée?​ ​
Observons​ ​maintenant​ ​la​ ​peau​ ​plus​ ​en​ ​détail.​ ​On​ ​peut​ ​y​ ​distinguer​ ​trois​ ​couches​ ​:​ ​l’épiderme,​ ​le​ ​derme​ ​et​ ​
l’hypoderme.​ ​
épiderme,​ ​est​ ​constituéede​ ​protéines,​ ​ses​ ​cellules​ ​étant​ ​principalement​ ​
composées​ ​d’une​ ​substance​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​la​ ​kératine.​ ​Nous​ ​verrons​ ​dans​ ​le​ ​chapitre​ ​suivant​ ​ce​ ​que​ ​
sont​ ​les​ ​protéines​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​autres​ ​composés​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​citer…
Sous​ ​l’épiderme​ ​se​ ​trouve​ ​une​ ​autre​ ​couche,​ ​le​ ​derme,​ ​dont​ ​les​ ​cellules​ ​contiennent​ ​de​ ​l’eau,​ ​des​ ​

le​ ​zinc…​ ​Mais​ ​il​ ​en​ ​existe​ ​bien​ ​d’autres.​ ​Ces​ ​cellules​ ​sont​ ​recouvertes​ ​par​ ​ailleurs​ ​d’une​ ​membrane​ ​
composée​ ​de​ ​protéines​ ​et​ ​de​ ​lipides.​ ​Autour​ ​de​ ​toutes​ ​ces​ ​cellules​ ​circulent​ ​de​ ​petites​ ​irrigations​ ​que​ ​l’on​ ​
appelle​ ​les​ ​vaisseaux,​ ​chargés​ ​de​ ​transporter​ ​le​ ​sang​ ​ou​ ​d’autres​ ​liquides,​ ​comme​ ​l’eau.
La​ ​dernière​ ​couche,​ ​dénommée​ ​l’hypoderme,​ ​est​ ​constituée​ ​principalement​ ​de​ ​graisses.​ ​Elle​ ​est​ ​séparée​ ​

Or,​ ​tous​ ​les​ ​éléments​ ​que​ ​je​ ​viens​ ​de​ ​citer​ ​(protéines,​ ​lipides,​ ​glucides,​ ​minéraux​ ​ou​ ​oligoéléments)​ ​sont​ ​
apportés​ ​par…​ ​devinez​ ​quoi?​ ​Notre​ ​alimentation,​ ​bien​ ​sûr!
Ta​ ​peau​ ​est​ ​une​ ​partie​ ​visible​ ​de​ ​ton​ ​corps​ ​et​ ​qui​ ​le​ ​recouvre​ ​entièrement.​ ​
Mais​ ​sais-tu​ ​vraiment​ ​à​ ​quoi​ ​elle​ ​sert?
–
permet​ ​de​ ​sentir​ ​les​ ​choses,​ ​même​ ​sans​ ​les​ ​voir.Tu​ ​peux​ ​essayer​ ​de​ ​toucher,​ ​les​ ​yeux​ ​


–

protège​ ​aussi​ ​tes​ ​os​ ​et​ ​tes​ ​muscles.
–
trous,​ ​tu​ ​transpires​ ​quand​ ​tu​ ​as​ ​chaud​ ​et​ ​cela​ ​évite​ ​qu’il​ ​ne​ ​fasse​ ​trop​ ​chaud​ ​à​ ​l’intérieur​ ​
de​ ​ton​ ​corps.
Quand​ ​tu​ ​grandis,ta​ ​peau​ ​doit​ ​grandir​ ​avec​ ​toi​ ​pour​ ​toujours​ ​recouvrir​ ​tout​ ​ton​ ​corps,​ ​
et​ ​elle​ ​doit​ ​être​ ​élastique​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​déchirer.

Et​ ​avec​ ​des​ ​ms​ ​d’ennts...
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LES​ ​MUSCLES,​ ​SOUTIENS​ ​ET​ ​MOTEURS​ ​DE​ ​NOTRE​ ​CORPS

Sous​ ​la​ ​peau,​ ​nous​ ​allons​ ​trouver​ ​des​ ​muscles​ ​et​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​de​ ​graisses.
Que​ ​la​ ​force​ ​soit​ ​avec​ ​toi!
Un​ ​muscle​ ​sert​ ​à​ ​maintenir​ ​notre​ ​posture,​ ​à​ ​soutenir​ ​l’ensemble​ ​du​ ​corps,​ ​en​ ​particulier​ ​tous​ ​les​ ​
éléments​ ​du​ ​squelette.​ ​Il​ ​permet​ ​également​ ​les​ ​mouvements​ ​et​ ​génère​ ​de​ ​la​ ​force.​ ​Les​ ​muscles​ ​sont​ ​ainsi​ ​
responsables​ ​de​ ​notre​ ​locomotion.​ ​Si​ ​nous​ ​n’avions​ ​pas​ ​de​ ​muscles,​ ​nous​ ​ne​ ​pourrions​ ​pas​ ​nous​ ​tenir​ ​
debout​ ​ou​ ​porter​ ​le​ ​moindre​ ​objet.

Oxygène​ ​et​ ​énergie,​ ​principaux​ ​carburants​ ​des​ ​muscles
Pour​ ​se​ ​contracter,​ ​les​ ​muscles​ ​ont​ ​besoin​ ​principalement​ ​de​ ​deux​ ​choses​ ​:​ ​de​ ​l’oxygène​ ​et​ ​de​ ​l’énergie.​ ​
L’oxygène​ ​est​ ​apporté​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​respiration​ ​et​ ​véhiculé​ ​par​ ​le​ ​sang​ ​(qui​ ​est​ ​un​ ​liquide​ ​comportant​ ​des​ ​
protéines,​ ​de​ ​la​ ​graisse​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sucre,​ ​mais​ ​aussi​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​d’autres​ ​éléments​ ​comme​ ​le​ ​potassium,​ ​
le​ ​magnésium…).
L’énergie​ ​est​ ​obtenue​ ​à​ ​partir​ ​des​ ​graisses​ ​et​ ​du​ ​sucre​ ​principalement.​ ​
Et​ ​comme​ ​nous​ ​bougeons​ ​et​ ​sollicitons​ ​nos​ ​muscles​ ​en​ ​permanence,​ ​il​ ​nous​ ​faut​ ​veiller​ ​à​ ​bien​ ​apporter​ ​à​ ​
notre​ ​corps​ ​des​ ​graisses​ ​et​ ​du​ ​sucre​ ​de​ ​façon​ ​régulière.​ ​Nous​ ​le​ ​préciserons​ ​plus​ ​loin.
LE​ ​SAVIEZ-​ ​
VOUS​ ​

Détaillé,​ ​tout​ ​ceci​ ​peut​ ​sembler​ ​effrayant.​ ​Pourtant​ ​depuis​ ​notre​ ​enfance,​ ​
nous​ ​parvenons​ ​en​ ​général​ ​de​ ​façon​ ​instinctive​ ​à​ ​choisir​ ​les​ ​bons​ ​

le​ ​mieux​ ​possible.
Mais​ ​c’est​ ​aussi​ ​la​ ​fonction​ ​des​ ​parents​ ​de​ ​transmettre​ ​progressivement​ ​

auprès​ ​de​ ​leurs​ ​parents.
​ ​?















[image: ]26
LES​ ​MUSCLES
les​ ​pectoraux
les​ ​biceps
les​ ​abdominaux
Les​ ​muscles​ ​du​ ​visage​ ​sont​ ​
nombreux​ ​et​ ​te​ ​permettent​ ​
de​ ​faire​ ​plein​ ​de​ ​grimaces.
Les​ ​muscles​ ​ont​ ​besoin​ ​
d’oxygène​ ​et​ ​d’énergie.
Les​ ​muscles​ ​sont​ ​reliés​ ​
aux​ ​os​ ​par​ ​des​ ​tendons
C’est​ ​grâce​ ​à​ ​tes​ ​muscles​ ​
que​ ​tu​ ​peux​ ​bouger.
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LES​ ​OS​ ​ET​ ​LE​ ​SQUELETTE
Sous​ ​les​ ​muscles,​ ​on​ ​trouve​ ​le​ ​squelette,​ ​composé​ ​d’os​ ​reliés​ ​entre​ ​eux​ ​par​ ​des​ ​articulations.

totalité​ ​à​ ​l’âge​ ​adulte.​ ​Durant​ ​la​ ​croissance,​ ​les​ ​enfants​ ​gardent​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​cartilage,​ ​un​ ​tissu​ ​osseux​ ​
qui​ ​reste​ ​élastique​ ​et​ ​favorise​ ​une​ ​croissance​ ​harmonieuse.
Tu​ ​sais​ ​que,​ ​quand​ ​on​ ​a​ ​beaucoup​ ​de​ ​muscles,​ ​on​ ​est​ ​très​ ​fort​ ​et​ ​on​ ​peut​ ​soulever​ ​des​ ​
choses​ ​lourdes,​ ​par​ ​exemple.
Mais​ ​tes​ ​muscles​ ​te​ ​permettent​ ​aussi​ ​de​ ​bouger​ ​tes​ ​bras,​ ​tes​ ​jambes​ ​et​ ​même​ ​
ton​ ​visage.






Pour​ ​fonctionner,​ ​les​ ​muscles​ ​ont​ ​besoin​ ​d’oxygène​ ​(puisée​ ​dans​ ​l’air​ ​que​ ​tu​ ​respires)​ ​et​ ​d’énergie​ ​
apportée​ ​par​ ​les​ ​aliments.
Mais​ ​c’est​ ​comme​ ​pour​ ​une​ ​voiture,​ ​si​ ​on​ ​met​ ​trop​ ​d’huile​ ​ou​ ​d’essence,​ ​elle​ ​ne​ ​roulera​ ​pas​ ​plus​ ​vite​ ​
et​ ​elle​ ​peut​ ​même​ ​fonctionner​ ​moins​ ​bien.​ ​
Avec​ ​l’alimentation,​ ​tu​ ​devras​ ​donc​ ​apporter​ ​de​ ​l’énergie​ ​à​ ​ton​ ​corps,​ ​mais​ ​pas​ ​en​ ​mangeant​ ​
n’importe​ ​quoi​ ​!
Et​ ​avec​ ​des​ ​ms​ ​d’ennts...
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