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1.LES ALIMENTS 

 Une alimentation équilibrée et agréable n’impose pas de calculs compliqués ni de

régimes monotones. Chaque personne a des besoins qui lui sont propres,

variables en fonction de son âge ou de son activité.

 Aujourd’hui, les aliments sont variés et abondants. Aussi, les harmonies sont-

elles aisées, sur la base de quelques notes simples pour favoriser l’équilibre

nutritionnel et la convivialité, clés pour une bonne santé.



 D’une manière générale, il convient de puiser dans les six grands groupes

d’aliments représentés ci-dessous afin d’avoir un apport suffisant des 3 types de

nutriments : protides, lipides et glucides:

2. LES DIFFÉRENTS TYPES D’ALIMENTS





Catégories d’aliments

On peut les classer en trois catégories :

A- Les aliments bâtisseurs

 Les viandes, les poissons et les œufs sont riches en protéines; lls assurent le

développement des muscles.

 Les produits laitiers sont riches en calcium; Ils permettent d'avoir des os

solides.

B- Les aliments énergétiques

 Les féculents sont riches en sucres lents.

 Les produits sucrés sont riches en sucres rapides.

 Les matières grasses sont riches en graisses

Ils fournissent 1'énergie dont le corps à besoin pour marcher, réfléchir ...etc.



C-Les aliments protecteurs

 Les fruits et les légumes sont riches en fibres et en vitamines;

Ils permettent le bon fonctionnement du corps et le 

protègent des maladies.



Catégories d’aliments



 LES 3 LOIS DE L’ALIMENTATION RATIONNELLE

1ère loi : apporter chaque jour la quantité d’énergie nécessaire

2ème loi : apporter chaque jour tous les principes nutritifs

3ème loi : ÉQUILIBRER



NOTION D’ÉQUILIBRE
ÉQUILIBRE SUR UNE JOURNÉE



Pyramide alimentaire



Selon sa composition chimique, notre alimentation peut être classifiée en :

•Aliments riches en protides : sardines, viande, poulet…

•Aliments riches en glucides : pain, pommes de terre, riz, sucre….

•Aliments riches en lipides : huile, viande de mouton, beurre, noix….

•Aliments riches en vitamines et en fibres : légumes et fruits.

•Aliments riches en sels minéraux : lait et ses dérivés.

 Les aliments composés sont formés de deux ou de plusieurs aliments simples.

 Les aliments simples sont : glucides, lipides, protides, eau, sels minéraux et 

vitamines.

 Le lait est un aliment composé complet : il contient tous les aliments simples en 

quantité suffisante et équilibrée.

 Le pain est aussi un aliment composé mais incomplet car il est pauvre en lipides.

Bilan



ROLES DES ALIMENTS

 à fournir, grâce à la réaction de respiration, l'énergie indispensable

à la survie de l'organisme (chaleur, mouvements, énergie

nécessaire au métabolisme) ;

 à former des substances de réserve



Rôles des nutriments

 a) L'eau : Réguler les réactions chimiques qui ont lieu 

dans les cellules. 

 b) Les protéines : Construire et réparer les tissus. 

 c) Les glucides : Fournir de l'énergie. 

 d) Les lipides : Fournir de l'énergie, protéger et isoler.



 Les besoins énergétiques varient d'une personne à l'autre en 

fonction de trois éléments :

 Le métabolisme de base.

 Le degré d'activité physique.

 La digestion et l'absorption de ce que la personne mange.



Différence entre l'alimentation et la nutrition ?

 L'alimentation est le choix et l'intégration de la nourriture (ensemble

d'aliments) par un être vivant. Une fois les aliments choisis et

intégrés (par exemple par ingestion), les processus de nutrition

permettent à l'organisme de survivre et de fonctionner.

 le mot nutrition correspond aux processus de transformation et

d'utilisation des aliments par l'organisme (la digestion, la

respiration, la circulation et l'excrétion)


