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Une alimentation diversifiée pour un maximum de nutriments

v Nos aliments sont complexes et constitués d’'une multitude de nutriments différents.

lls sont classés en familles selon les principaux nutriments qu’ils contiennent.
v’ Seule une alimentation variée permet de couvrir I'ensemble de nos besoins.

Toutes les familles d’aliments ont leur place au quotidien dans des proportions différentes.
v’ La lecture des étiquettes des produits que I’on consomme nous éclaire sur cette répartition.

Les macronutriments _

fournissent I’énergie dont le corps a besoin \
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T Vitamines  Minéraux

10 a 20% de notre apport 35 3 40% de notre apport 40 3 55% de notre apport . - . L

. - - X L. L X L. . N’apportent pas d’énergie aux muscles mais ils
énergétique quotidien énergétique quotidien énergétique quotidien — - -

sont indispensables dans le métabolisme
Renouve!lement t-:les cellules Source d’énergie, formation des Carburant principal. energet.lque, la protef:tlon des cellules et
et entretien des tISSI‘.IS membranes des cellules, Réserves de glycogene (muscles I'entretien de I'organisme.
(muscles, peau, systeme transport des vitamines. et foie), de graisses (tissu Une alimentation variée et riche en fruits et
nerveux, hormonal...). adipeux) et glycémie. légumes suffit & apporter des quantités

suffisantes en vitamines et minéraux.
/\
/ Matiéres grasses / PROCUItSISUCIES / T
~ -
.“\. d",, “{),, ‘ 4 f "N

£

~—y— ~

Produits laitiers / BT s / Bannas /
5 ™ b




