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Dico des aliments

Abricot 

Ail

Algue

Amande

Ananas

Aneth

Anis vert

Arachide

Artichaut

Asperge

Aubergine

Avocat

Avoine

Banane

Basilic

Betterave

Beurre

Blé

Blette

Bœuf

Boulgour

Brocoli

Cacao (chocolat)

Café

Calamar

Camomille

Canard

Cannelle

Cardamome

Carotte

Cassis

Céleri

Cerfeuil

Cerise

Champignon

Châtaigne

Chicorée

Chou (frisé, blanc, rouge)

Chou-fleur

Chou de Bruxelles

Citron (jaune, vert)

Clémentine

Clou de girofle

Concombre

Coquille Saint-Jacques

Coriandre

Courge

Courgette

Crabe

Cresson

Crevette

Cumin

Curcuma

Datte

Dinde

Endive

Épinard

Fenouil

Fève

Figue

Fraise

Framboise

Fromage

Genièvre

Gingembre

Groseille

Hareng

Haricot à écosser

Haricot vert

Huiles

Huître

Kiwi

Lait

« Laits » végétaux

Laitue

Langoustine

Lapin

Lentille

Levure de bière

Maïs

Mangue

Maquereau

Melon

Menthe

Miel

Millet

Mirabelle

Moule

Mûre

Muscade

Myrtille

Navet

Noisette

Noix

Noix de cajou

Noix de coco

Œuf

Oie

Oignon

Orange

Orge

Oseille

Pamplemousse

Papaye

Parmesan

Pastèque

Patate douce

Pêche

Persil

Petit pois

Piment

Pintade

Pissenlit

Pistache

Poire

Poireau

Pois chiche

Poivre

Poivron

Pomme

Pomme de terre

Porc

Potiron

Poulet

Pruneau

Quinoa

Radis rose

Raisin

Rhubarbe

Riz

Romarin

Roquette

Sardine

Sarrasin

Sauge

Saumon

Seigle

Sésame

Soja

Thé

Thon

Thym

Tofu

Tomate

Topinambour

Truite

Veau

Vin

Vinaigre

Yaourt
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Des aliments aux nutriments

Une alimentation diversifiée nous fournit chaque jour des nutriments énergétiques (protéines, lipides, glucides) et des éléments non énergétiques (minéraux, oligoéléments, vitamines, fibres et eau).



* Les protéines

Ce sont les éléments bâtisseurs de l’organisme : elles permettent la construction du squelette lors de la croissance osseuse, le développement musculaire… Elles sont constituées d’acides aminés, dont certains sont dits indispensables, car l’organisme ne sait pas les fabriquer. Une carence alimentaire oblige l’organisme à puiser dans ses réserves — on peut alors observer une fonte musculaire et, à long terme, une dénutrition —, tandis que les excès sont dégradés en déchets puis évacués par les reins. Les principales sources de protéines sont la viande, le poisson, les œufs, les produits laitiers et les légumineuses (soja, légumes secs). On distingue les protéines d’origine animale et celles d’origine végétale, qui se complètent pour fournir à l’organisme tous les acides aminés indispensables à son bon fonctionnement.


> 1 g de protéines = 4 kcal. L’organisme ne sait pas stocker les protéines. Un apport quotidien est donc essentiel.






* Les glucides

Ils composent le premier carburant de l’organisme et sont utilisés sous forme de glucose par les cellules musculaires, par le cerveau… Dans les aliments, on distingue les glucides simples, qu’on trouve par exemple dans le sucre ordinaire, le miel, la confiture ou les fruits, et les glucides complexes (féculents), présents notamment dans le pain, le riz, les pâtes ou les pommes de terre. Les glucides simples fournissent une énergie immédiatement disponible ; ils se stockent facilement en cas de consommation excessive. Les glucides complexes sont digérés plus lentement (les substances digestives doivent d’abord scinder les grosses molécules, qui seront ensuite assimilées) et fournissent de l’énergie de façon plus progressive.


> 1 g de glucides = 4 kcal. Idéalement, les glucides doivent représenter environ 50 % de nos apports énergétiques journaliers, et seront consommés principalement sous forme de céréales, de pain et de fruits.

> Dans notre alimentation, seuls les glucides simples (sucre, miel, confiture…) ne sont pas indispensables à l’équilibre nutritionnel. Ce sont des aliments « plaisir ». Tous les autres nutriments participent à l’équilibre alimentaire.





* Les lipides

Les lipides (ou graisses) constituent un carburant de réserve. Ils participent également à la formation des cellules et favorisent le bon fonctionnement du système nerveux. Dans l’alimentation, on distingue les graisses « visibles » (beurre, huile, crème fraîche et margarine) et les graisses « invisibles », contenues dans certains aliments comme le fromage, la charcuterie, les pâtisseries, les gâteaux secs… Les lipides fournissent à l’organisme les acides gras essentiels — dont les fameux oméga 3, si précieux à notre équilibre —, mais également du cholestérol et des acides gras saturés, qui peuvent encrasser les artères en cas d’apport excessif.


> 1 g de lipides = 9 kcal.





* Les proportions quotidiennes

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, les protéines doivent représenter entre 10 et 15 % de l’apport énergétique total, les lipides entre 35 et 40 %, et les glucides 50 % environ. Un déséquilibre de ces proportions — et particulièrement un apport en graisses trop élevé — expose à la prise de poids, même si l’apport énergétique total reste correct.



* Le cas particulier de l’alcool

L’alcool est un nutriment hautement énergétique, rapidement absorbé et diffusé dans tout l’organisme. L’abus d’alcool est lourd de conséquences pour la santé, notamment en raison de la toxicité de cette boisson sur de nombreux organes.




> 1 g d’alcool = 7 kcal. Une alcoolémie de 0,5 g/l s’atteint en consommant deux verres d’apéritif, par exemple.




La digestion


> La digestion commence lors de la mastication et de l’imprégnation des aliments par la salive. Ceux-ci sont ensuite dégradés en petites molécules grâce à des substances particulières (les enzymes digestives), puis absorbés dans l’intestin. Pour finir, les résidus non assimilables sont acheminés par le gros intestin et expulsés sous forme de selles. Une digestion complète et normale dure en moyenne 24 heures, avec de grandes variations selon les individus.






* Minéraux, oligoéléments et vitamines

Notre alimentation nous fournit également des minéraux, des oligoéléments et des vitamines. Ce sont des nutriments non énergétiques, mais essentiels, qui permettent d’être en bonne santé : un apport quotidien est nécessaire au bon fonctionnement de l’organisme, comme au maintien de l’équilibre acido-basique ou au transfert de l’influx nerveux…



Les différents minéraux

• Le calcium est indispensable à la croissance osseuse et à la minéralisation du squelette. Il est donc particulièrement important chez l’enfant en période de croissance ou chez la femme enceinte voire qui allaite. Les principales sources de calcium sont les produits laitiers, mais cet élément est également présent dans certains légumes verts et certaines eaux minérales.


> Le calcium est mieux absorbé lorsqu’il est associé à de la vitamine D, ce qui est le cas notamment dans les laitages au lait entier.



• Le phosphore complète l’action du calcium dans la formation des os. On le retrouve dans de nombreux aliments : produits laitiers, viande, poisson, œufs…

• Le fer est un des constituants des globules rouges, et une carence en fer expose à l’anémie. Les besoins en fer sont particulièrement importants chez la femme en âge d’avoir des enfants et chez la femme enceinte. Les principales sources de fer sont la viande (surtout la viande rouge), le boudin noir et le foie, et on en trouve accessoirement dans certains légumes (néanmoins le fer des épinards ou des lentilles est en réalité très mal absorbé).


> L’absorption du fer est augmentée en présence de vitamine C. Pensez donc à associer viande rouge et agrumes (ou cassis, ou kiwis) au même repas !



• Le magnésium joue un rôle dans l’équilibre minéral, ainsi qu’aux niveaux nerveux et osseux ; il active également de nombreuses réactions chimiques. Dans les pays industrialisés, la carence en magnésium est fréquente, car les principales sources de magnésium sont peu consommées : céréales complètes, légumes secs, cacao, certaines eaux minérales…


> Le magnésium des eaux minérales a un effet laxatif, avis aux intestins paresseux ! Cet élément, indispensable à l’équilibre nerveux, est un véritable antistress. Le chocolat, grâce au magnésium qu’il contient, agit comme un relaxant naturel.



• Le sodium a une fonction capitale dans l’organisme : maintien de la pression artérielle, transmission de l’influx nerveux… La principale source alimentaire de sodium est le sel de cuisine (constitué de chlorure de sodium), abondamment utilisé par l’industrie agroalimentaire. Aujourd’hui en France, les apports en sodium sont largement couverts, même en cas de cuisine « peu salée », et l’on observe rarement de carences.


> Ne confondez pas sel et sodium : 1 g de sel contient 0,4 g de sodium ! Pour connaître la teneur en sel d’un produit, il faut multiplier sa teneur en sodium par 2,5.

> Préférez le sel enrichi en iode pour éviter toute carence en cet oligo-élément.



• Le potassium, très présent dans les fruits et les légumes, complète l’action du sodium. Il joue un rôle dans la transmission de l’influx nerveux et dans le fonctionnement cardiaque. Un manque ou un excès de potassium peuvent être à l’origine de troubles graves du rythme cardiaque.





Les différents oligoéléments

Les oligoéléments font partie de la famille des minéraux. Ils sont nécessaires à l’organisme en toute petite quantité, c’est pourquoi on les appelle également « éléments traces ».

• L’iode assure en grande partie le bon fonctionnement de la glande thyroïde. Cet oligoélément est présent en majorité dans les fruits de mer et les poissons marins, ainsi que dans le sel iodé.

• Le zinc, présent dans la viande, les œufs et les produits laitiers, est indispensable à la croissance. Cet oligoélément joue aussi un rôle dans le développement des fonctions cérébrales et dans les mécanismes de défense de l’organisme contre les infections.

• Le cuivre est indispensable au bon fonctionnement du cœur, à la croissance et à la solidité des os. Il facilite aussi l’absorption du fer. On le retrouve essentiellement dans les fruits secs, le germe de blé, les abats, les crustacés et les coquillages.

• Les autres oligoéléments, comme le sélénium, le manganèse ou le fluor, jouent également un rôle essentiel dans le bon fonctionnement de l’organisme. Une alimentation équilibrée et diversifiée couvre normalement tous nos besoins.





Les différentes vitamines

Un apport quotidien en vitamines est nécessaire, car la majorité d’entre elles ne peut être stockée par l’organisme.

• Les vitamines du groupe B (B1, B2, B6, B9…) sont apportées par les produits d’origine animale (viande, œufs, laitages…) ou végétale (légumes verts, céréales). Leurs rôles sont multiples : elles agissent en tant qu’antiinfectieux, aident à réguler l’humeur…


> La levure de bière (levure diététique) et le germe de blé constituent de très bons compléments en vitamines du groupe B.



• La vitamine C est la plus connue et la plus recherchée des vitamines pour ses nombreuses fonctions dans l’organisme. Contrairement à une idée reçue, les fruits les plus riches dans cette vitamine ne sont pas les oranges mais les fruits exotiques (goyave), le kiwi et le cassis.


> La cigarette « brûle » la vitamine C. Les fumeurs ont donc des besoins en vitamine C supérieurs à ceux des non-fumeurs.

> En cas de baisse de forme, une cure de vitamine C pendant une dizaine de jours aide l’individu à retrouver son dynamisme, car elle agit comme un véritable coup de fouet.



• La vitamine A joue un rôle très important dans la vision nocturne. Elle aide également à lutter contre les infections. Les principales sources sont le beurre, les œufs, le foie et le lait.

• La vitamine E intervient dans les mécanismes immunitaires. Présente dans les noix et les huiles végétales, elle agit dans l’organisme comme un antioxydant, en luttant contre les radicaux libres.

• La vitamine D facilite l’absorption du calcium et joue donc un rôle dans la prévention de l’ostéoporose en garantissant des os solides. On la retrouve dans le foie, le lait entier (ou les laitages au lait entier), les œufs et les poissons gras.


> Une carence en vitamine D peut causer le rachitisme. Cette vitamine, apportée par l’alimentation, est également synthétisée par l’exposition au soleil.



• La vitamine K, moins connue, est essentielle à la coagulation du sang. Les sources principales sont les légumes verts à feuilles (épinards, chou vert…).



* L’eau

Les pertes quotidiennes en eau sont de l’ordre de 2 litres en moyenne. Notre alimentation « solide » nous apporte quotidiennement de 0,5 à 1 litre d’eau grâce aux fruits, aux légumes verts et aux laitages, dont la teneur en eau peut atteindre 95 % ! Pour hydrater notre corps, il faut donc boire entre 1 et 1,5 litre par jour (eau, thé, café, bouillon, tisane…).


> N’attendez pas d’avoir soif pour boire : la sensation de soif est un signe de déshydratation de l’organisme. Buvez au minimum toutes les 4 heures (toutes les 2 heures en période de canicule).





* Les fibres

Elles jouent un rôle dans la sensation de satiété et participent au bon transit intestinal. Elles sont particulièrement abondantes dans les céréales complètes (pain complet, pâtes et riz complet) ainsi que dans les légumes (verts et secs) et les fruits.


> Les besoins en fibres chez l’adulte sont de 25 g par jour : pour cela, consommez quotidiennement cinq fruits et légumes, et pensez aussi aux céréales complètes, riches en fibres (pain, pâtes et riz complets…).
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Bien manger,
c’est quoi !

Marie-Laure André
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