2. Aliments et nutriments
2.2 La composition des aliments en nutriments
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______Lerdle des groupes alimentaires

HYDRATATION ET CIRCULATION

L’eau est le milieu ambiant général de notre corps. C’est un
constituant essentiel de nos cellules et elle représente
environ 60% de notre poids. Chaque jour, nous devons
absorber deux a trois litres d’eau pour hydrater notre corps.
Mais sur ces 2a 3litres, seuls 1a 2litres doivent étre
absorbés sous forme de boissons. Le reste est apporté par
les aliments qui contiennent presque tous de I'eau.

La tomate par exemple est particulierement riche en eau. Entre 90 2 95% !
C’est aussi grace a I'eau que les nutriments sont véhiculés a travers notre
corps. lls arrivent ainsi jusqu’a nos cellules qui vont ensuite les utiliser.
Mots-clés > Teneur en eau d’une tomate : 90 - 95%

Dans DIGESTIX, il est important d’absorber de I’eau. Si vous ne le faites pas, trés vite
vous vous déshydratez et vous devez recommencer le niveau auquel vous étes.

FONCTIONNEMENT ET PROTECTION

Le groupe des fruits et Iégumes a un role de fonctionnement
et de protection, notamment grace aux vitamines. Il nous
protége des maladies et permet a I'organisme d’utiliser les
nutriments qu’il regoit.

CONSTRUCTION

Le groupe desviandes participe a la construction de notre corps. Il contient
principalement des protéines et ces protéines sont nécessaires pour la construction
des muscles et de la peau. Le groupe des « produits laitiers » contient des sels
minéraux, comme le calcium. Ces minéraux sont indispensables pour la construction
des os et des dents.

academy.alimentarium.org



Les groupes des viandes et des produits laitiers nous permettent donc tous les deux
de construire notre corps. C’est pour cette raison qu’on les appelle parfois des
groupes batisseurs ou des groupes ayant un role structural.

ENERGIE

A D

>

Il nous reste trois groupes : celui des céréales, des matiéres grasses et des sucreries.
Ces groupes ont surtout un réle énergétique. Notre corps demande constamment de
I’énergie, méme en dormant. Il a besoin d’énergie pour faire battre notre coeur, faire
circuler le sang, respirer, marcher, courir et beaucoup d’autres activités ! Les glucides
fournissent une énergie immédiate, alors que les lipides sont considérés comme une
énergie « de réserve » que notre corps peut stocker. Cette énergie de réserve nous
permet de résister face a des dépenses énergétiques de longue durée.
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2.2.3
Le role des groupes alimentaires

Quelle proportion d Quel sali ments appor
représdehie ehviron corps
0O 20% O Produits céréaliers et sucrés et matiéres
0 60% grasses
0 95% O Prodauits laitiers et viandes
° O Fruits et Iégumes et boissons
Qg(ra-l’]l?gu(rquantlte-ndUe Mon corps a bes&me
P quand je dors.
O1a2litres
OFa

00,52 1litre OViar
O 223 litres

, Quel nutri ment est
En plus de |’ hydrat d’ énergie utilisée
I edel e dans Rotre corps
O Construction O Les protéines
O Circulation O Les lipides
O Protection O Les Iucides
Quel réle jouent | e Qu' ecset que je dois n
dans rmorpe faire une cours?e de
O Fonctionnement et construction O Des légumes
O Nettoyage et construction O Des pates
O Fonctionnement et protection O De la creme glacée
Quels groupes al i me Les lucides a or t
a la constructi®@n d I’éngrgie de rggerv
O Viandes et produits laitiers dépenses énergétigqu
O Produits céréaliers et matidres grasses duree
O Boissons et fruits et Iégumes O Faux

O Vrai
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Réponses

Quelle proportion d
représente ehviron
020%
Faug est | a teneur en ea
©® 60%
BraMe corps humain est ¢
d’ eau. CcC’est | a raison p
de renouvel er quotidienn
0 95%
Faukl s’ agmposetiancen e
méduse
Quell e quantit é-ndbues
par Pour
O 12 2litres
Faukl s’ agit de |/ a quant
boi ssons. N oubl/ie pas gq
beaucoup d’eau.

0 0,5 A 1litre
FaUug est

® 2 a3 litres

trop peu pour c.

Brawvio i £ reont apportés p

/e reste provient des al

En plus de |’ hydrat

| " edel &e dans Botre
O Construction

FaxXCe ro6l/e est rempli pa

@ Circulation

BraMo eau per met notammert

circul er dans notre corp
O Protection
Faukge r o6/l e est rempli pa
Quel réle jouent | e
dans notRPe corps
O Fonctionnement et construction
Fauke ro6/ e de constructi
d’ autres nutri ments. Tu
O Nettoyage et construction
Faukes réles sont assuré
nutri ments.
@ Fonctionnement et protection
BraMes fruits et | égumes
vitamines qui permettent
/ es nutri ments et de te
mal adi es.
Quel s groupes al i me
a la constructi®n d

@ Viandes et produits laitiers
BraMes viandes contienne
protéines nécessaires au
mi néraux nécessaires aux
apportés par | es produit

O Produits céréaliers et matiéres grasses
Faug&euxi contiennent des
/i pides qui apportent [~

O Boissons et fruits et Iégumes

Faukes boissons hydraten
et | égumes apportent des
son bon fonctionnement e
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Quel sali ments appor
corpPs
@ Produits céréaliers et sucrés et matiéres
grasses
BraMes’' ali ments contienrt
des [ ipides qui apporten
fonctionnement du corps.
O Produits laitiers et viandes
Fauges aliments sont plu
construction de [ organi
O Fruits et Iégumes et boissons
Faukes fruits et | égumes
protection et | es boisso
Mon corps a besoin
quand djor s.
O Faux
Fauksae que ton corps s’
quand t?u dors
@ Vrai
BraMo énergi e te permet ¢
de travailler | orsque tu
dors ton ceceur bat, tu re
/’énermmw ﬂmmrcorps cont
toute ces fonctions.
Quel nutri ment est
d" énergie utilis¢ée
corps
O Les protéines
Faukes protéines sont de
constructeurs pour e co
O Les lipides
Faukespl des sont bien un
mai s | "organi sme [/ es sto
tard en cas de besoin
@ Les glucides
BraMes gl ucides sont une

uti /i sée [ mmédiatement p

Qu'’' ecset que |j e daoviasntn
faire une cours?e de
O Des légumes
Faukes | égumes ne t p
d’ énergie pour [ e ps.
@ Des pites
BraMaes pdates, riches. en
bonne source d’  énergi p
dur ée.
O De la créme glacée
Fauka gl ace, riche en [
mei ||l eure source d’énerg
activité de courte durée
Les glucides apport
| " énergie de réseryv
dépenses énergétiqu
dur ée
@ Faux
BraMes gl ucides sont une
uti /i sée [ mmédiatement p
O Vrai
Faukes |/ pides sont util
réserve par | e corps !/
d’ une activité de [ ongue



ACTT02C02L03_B

R6l es nutritionnel s

[ 1113 a n sl 6e ta nis4
Citer 2 aliments correspondant a chaque rodéle nutr

R6l e fonctionnel
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Réponses

R6l es nutritionnel s

[ 1113 an sl 6e ta nis4
Cite2 aliments correspondant a chaque rodéle nutrit)

R6l e fonctionnel
(Al'i ments du groupe | égumes et fruits

Ro6l e batisseur
(Al'i ments du groupe viande) et du groupe produit | a

R6l e énergétique
(Al i ments des groupe cégrésates, ggooppere smatrieeti es
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ACTTO02C02L03_C

Teneur en e au

[ 1146 ans]

Esti mer |l a teneur en eau des ali ments suivants.
Exempl €éa tomate est partiEmudlrieé 9dmentd 5% che en eau

Citron de Abrico
__% _% _% _%

0)

)

(3 @@
Pommes

terre Ol i ves Petits

Avocat Came mbe n Emment a Confitou
_% _% _% _% _%
Beurre Bi scot " Chocol ¢ Hui | e

_% _% Y% _%
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Réponses

Teneur en e au

[ 2146 ans]

Estimer | a teneur en eau des ali ments suivants.
Exempl éa tomate est partiEnulriee 9ddment95r% che en eau

Citron Abrico
90 % 85 %
]
e)
e
Pommes
terre Ol i ves Petits
78 % 75 % 75 % 74 %
‘ E’U
Avocat Came mbe Pain a Confitu
67 % 51 % 40 % 33 %

1\

Beurre Bi scot " Chocol ¢ Huile
15% 6 % 2 % 0%
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