L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE
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Plaisir de la table

Convivialité




MANGER

Acte qui satisfait des besoins biologiques (vie, croissance,
entretien du corps...)

influencé par un grand nombre de facteurs



ALIMENTATION EQUILIBREE -
BONNE SANTE

Elle doit couvrir les besoins qui varient selon :
-l'dge
-homme / femme
-le poids et la taille !
-l'activité physique




L'Indice de Masse Corporelle
(IMC)

Il se calcule par la formule suivante:

IMC = Poids (en kilogramme)
Taille x Taille (en metre)




Evolution de | 'Indice de Masse Corporelle chez leslies agées de 0 a 18 ans
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Indice de Masse Corporelle (IMC, Poids (kg)/Taille? (m))

Evolution de | 'Indice de Masse Corporelle chez lesles agées de 0 a 18 ans
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Evolution de | 'Indice de Masse Corporelle chez lesagcons dgés de 0 a 18 ans
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Indice e Masse Corporelle (IMC, Poids (kd)/Taille2 (m))

Evolution de | 'Indice de Masse Corporelle chez lesagcons agés de 0 a 18 ans
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Exemple 1:

Si je mesure 1.60 m,

Mon poids est médicalement normal si je
pése entre 38 kg et 56 kg

Exemple 2 :

Si je mesure 1.40 m,

Mon poids est médicalement normal si je
pése entre 29 kg et 43 kg



Attention cependant aux fausses idées !

Méme taille, méme poids ne signifient pas forcément méme morphologie !




Attention aussi au monde virtuel, loin de la réalité

[ ELIEK HERE TO f
::E;*;::H“GI“E}D. ’ Bearin mind that
’ \ many photos claiming
to-chow realily dan't
do'sc. Be critical and
do nol compare
yourself Lo someone
who has gone thiough
Iwenty hours of
retouching,
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Favoriser une

activité physique
journaliere:

bouger, sortir, marcher ...

30 minutes a lheure/j minimum




L 'EQUILIBRE ALIMENTAIRE

C 'est | 'équilibre entre les apports énergétiques et les dépenses

Je mange beaucoup , Je bouge beaucoup

J'allege mes repas » Je reste toute une journée a
la maison (devant la
télévision ou l'ordinateur)






Glucides complexes

!

Energie



FRULTS LEGUMES

Vitamines Fibres
Lutte contre les Transit

infections



Qu'entendons nous par 5 fruits et legumes par jour ?

la moitié de 1 assiette
de léegumes cuits 1 petite assiette ou
(environ 100 g) 1 portion type self-service

de crudités [environ 100 g)

1 bol ou 1 assiette creuse
de soupe de légumes

2 frults dutype abricot, 2 a4 tranches d'ananas
clémentine, grosse prune,
kiwi, etc.

1 fruit du type pomme,

poire, orange, etc. [frais ou au sirop)

1 bﬂﬂﬂ-&pﬂlﬂ'léﬂ 1 fruit pressé
de petits fruits: fraises, ou 1 verre de jus de fruit

sans sucre ajouté

1 pot de compote individuel
ou 2 grosses cuilleres
a soupe de compote maison cerises, litchis, etc.



Les fruits et legumes sous
toutes les formes !




(Lipides)

EXCES = DANGER

vlf "’

mayonnaise

Coeur et vaisseaux Poids







Viandes, poissons, oeufs

Protéines Fer

! !

Construction Oxygéna tion

Entretien



Lait - produits laitiers

Calcium

Croissance Solidité des os




MES ALIMENTS : TROP GRAS ?

1 hot dog

1 double amburger

B =

g

Frites : portion moyenne 0‘



Pas de role déterminant mais

Glucides p Pour le plaisir

snmples Energie utilisée rapidement
(sucres rapides) sinon stockée

Limiter les quantiteés.




MES ALIMENTS : TROP SUCRES ?

1 yaourt aux fruits

v g.
§— i

1 canette de 1 bonbon gélifié
soda



MES ALIMENTS : TROP SUCRES ET TROP GRAS ?

2 boules de glace

£ —

1 éclair au chocolat



Mais alors?

Comment je peux faire?



(\O 24
produ®® \ g
sucre®

petit
déjeuner

4 Repas par jour



Merci de votre attention



