NUTRITION ALIMENTATION HYGIENE

CHAPITRE 1
LES SOURCES NUTRITIONNELLES

INTRODUCTION

L'étre humain doit se nourrir chaque jour afin de faire fonctionner son organisme et rester
en bonne santé.

L'alimentation doit étre adaptée en fonction de I'age, du sexe, et de l'activité physique de
chacun.

Notre organisme doit compenser les pertes en énergie (besoins vitaux + activité physique),
les pertes en eau (urine, transpiration, respiration...).

Chez l'adulte, I'alimentation doit apporter les nutriments nécessaires afin d'assurer les
fonctions vitales (activité cardiaque, respiratoire, cérébrale, musculaire, hormonale.).

Chez le jeune enfant et I'adolescent, il existe également les besoins liés a la croissance,
chez la femme enceinte et allaitante, les besoins sont liés a la gestation et a la production
de lait (nécessaire a la croissance du nourrisson).

Chez les sportifs, les besoins en énergie sont plus élevés liés a une activité physique tres
importante.

(DEFINITIONS

> La nutrition est I'ensemble de processus d'assimilation et de dégradation des
aliments dans l'organisme. Elle permet la croissance, le bon développement et le
bon fonctionnement de notre organisme.

> Les nutriments sont des substrats assimilables par le corps pour son bon
fonctionnement.

Il existe différents nutriments :

« les nutriments énergétiques, qui apportent de |énergie a notre corps : les lipides
(graisses), les protéines (protides), les glucides (sucres et amidons) et l'alcool (non
indispensable pour notre organisme).

« les nutriments non énergétiques, qui n‘apportent pas dénergie a notre organisme,
mais qui sont indispensables pour son bon fonctionnement : l'eau, les vitamines, les
minéraux et oligo-éléments et les fibres.
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Apports énergétiques des nutriments (ou constituants) énergétiques :
« 1 g de protéines apporte 4 kcal ou 17 kJ
« 1 gde glucides apporte 4 kcal ou 17 kJ

« 1 gde lipides apporte 9 kcal ou 38 kJ
« (1 g dalcool apporte 7 kcal ou 30 Kj)

(A RETENIR A

Les unités de mesure ont été standardisées avec lintroduction du systeme
international d'unités.

1 kcal=4,18 kJ

Répartition journaliere des constituants alimentaires (adulte) :

Les protéines représentent

10220 %
de la ration journaliére.

Les glucides représentent
50a55%

de la ration journaliere.

L'apport en sucre doit étre

Inférieur a 100 g/ jour.
9 Les lipides représentent

35240 %

de la ration journaliere.
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LES CONSTITUANTS ALIMENTAIRES ENERGETIQUES

Kl LES BESOINS EN ENERGIE

L'étre humain a besoin dénergie pour fonctionner de maniere optimale. Cette énergie
se trouve dans les aliments gu'il ingere. L'énergie contenue dans les aliments servira a
compenser les dépenses énergétiques quotidiennes dues aux besoins de l'organisme.

> La dépense énergétique journaliére ou DEJ correspond a I'énergie dépensée
par l'organisme en 24 h, pour son fonctionnement et son activité physique.

”

DEFINITION

-

Plusieurs facteurs déterminent la DEJ :

« Le métabolisme de base ou MB : il s'agit de la dépense énergétique nécessaire
pour entretenir la vie d'un étre humain, au repos, allongé, a jeun depuis plus de 12
heures, au calme, dans un environnement a 22°C, et se mesure en kJ ou kcal/ jour.
L'énergie dépensée correspond aux « activités basales » (respiration, activité cardiaque,
circulation du sang, renouvellement des cellules...). = 60 % de la DEJ.

« Le niveau d’activité physique ou NAP : il correspond aux dépenses énergétiques
lies a diverses activités comme le sport. Le jeune enfant ne fait pas de sport, mais il
dépense de I'énergie pour ses mouvements, les jeux, I'apprentissage de la motricité, le
développement de la marche... =20 a 25 % de la DEJ.

« La thermorégulation : elle permet de maintenir la température corporelle a environ
37°C, quelle que soit la température externe a notre corps.

« La thermogenése postprandiale : il s'agit de I'énergie dégagée apres un repas, lors
de la digestion et de I'assimilation des aliments dans notre organisme.
- Etat physiologique particulier :
- La croissance : 'augmentation de poids et de taille est importante, les besoins
nutritionnels sont en conséquences plus éleveés.

- La grossesse, I'allaitement : les besoins nutritionnels sont plus élevés pendant la
gestation et l'allaitement.

Apports conseillés en énergie pour les nourrissons au biberon, de la naissance a 1
an (MJ/jour) :

AGE
(MoOIS)

GARCONS 19123124 2527|3031 33|37 38]|40
FILLES 17120121 23 126|28|29 30| 35|36 | 38
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Apports conseillés en énergie pour les enfants en bas age agésde 1 a 3 ans ayant un
niveau d’Activité Physique (NAP) moyen (MJ/jour) :

AGE (ANNEES) 2 3
GARCONS 48 | 51
FILLES 44 | 48

1 MJ =1000 kJ =239 kcal 1 kJ =418 keal

EJ LES PROTEINES

(DEFINITIONS

> Une protéine est un enchainement de plus de 100 acides aminés reliés entre

eux par des liaisons peptidiques. Si la chaine est composée de moins de 100 acides

aminés, il s'agit de peptides.

> Les Protides regroupent les peptides et les protéines.

Un acide aminé est une molécule composée de (faire le lien avec le cours de biologie) :
« 1 atome de carbone

1 atome d'hydrogéne

« 1 groupement amine: NH2 (dou le nom
acide aminé)

1 groupement acide : COOH

1 radical qui varie en fonction de l'acide
aminé

Il existe 20 acides aminés, dont 8 dit « essentiels » (AAE). Les AAE ne sont pas synthétisés
par notre organisme, c'est pour cela qu'ils doivent étre apportés par l'alimentation.

Pour les nourrissons, il faut ajouter I'histidine, cela fait donc 9 AAE.

ACIDES
AMINES

TRYPTOPHANE

ESSENTIELS

NON
ESSENTIELS

ACIDE
GLUTAMIQUE

ASPARAGINE

Source : https://www.laboratoire-lescuyer.com/blog/micronutrition/les-acides-amines-essentiels
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Source : http://www.biostimulants.fr/produits-utilisation/types-de-produits/les-biostimulants-
organiques-lexemple-des-hydrolysats-de-proteines/

Réles des protéines dans I'organisme :

« Role de structure : role fondamental des protéines ; membranes cellulaires,
constitution des tissus (collagéne, kératine, muscle, peau...), 0s...

« Role fonctionnel : transport (hémoglobine pour le sang, lipoprotéines pour le
cholestérol, transferrine pour le fer, les échanges deau...), hormonal (insuline,
hormones sexuelles...), immunitaire (anticorps...).

« Role enzymatique : amylase, lactase...

« Role énergétique : role secondaire, 1 g de protéines apporte 4 kcal ou 17 kJ a
l'organisme.

Les protéines ont un réle essentiel dans la croissance de I'enfant avec le développement
des nouveaux tissus.

Dans quels aliments trouve-t-on les protéines ?

SOURCES ANIMALES SOURCES VEGETALES
« Viande, poisson, ceuf (VPO) « Céréales
« Produits laitiers : lait, yaourt... « Légumineuses

« Graines oléagineuses : lin, courge..
« Fruits oléagineux : amande, cajou...

Il estimportant d'apporter quotidiennement des protéines de bonne qualité et en quantité
adéquate par rapport a ses besoins journaliers.
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Les protéines animales sont de meilleure qualité que les protéines d'origine végétale, elles
sont donc a privilégier, car:

« la composition quantitative en acides aminés est suffisante,
« la composition qualitative (présence de AAE) est suffisante,
« elles ont une meilleure digestibilité (absorption et utilisation par l'organisme).

Dans le cadre d'un régime sans protéine animale, il faudra compléter les protéines
végétales : légumineuse + céréales pour apporter a l'organisme les AAE en quantité
suffisante.

Lors de la diversification alimentaire = introduction des aliments non lactés chez le jeune
enfant, il sera important de choisir les aliments dont la qualité protéique est idéale, pour
une bonne croissance et le bon développement du jeune enfant.

(A RETENIR A

Besoins en protéines chez le jeune enfant :
Il estimportant de respecter les recommandations, afin déviter les effets secondaires
d'un apport en protéines trop important (atteinte rénale par exemple).
Apports conseillés en protéines de la naissancea 6 ans:
0al Ta2 2a3 3a4 436 6al2 1a2 2a3
mois mois Mmois Mois Mois Mmois ans ans
2,69/ 2,19/ 1,79/ 149/ 1,29/ 1,19/ 1g/kg/ 0,99/
kg/jour | kg/jour | kg/jour | kg/jour | kg/jour | kg/jour jour kg/jour
Exemple : un bébé de 1 mois qui pese 4 kg=4x2,6=10,4 g/ jour.
10 g de protéines/jour de 0 a 2 ans
12 g de protéines/jour de 2 a 3 ans
4 ANS 5 ANS 6 ANS
FILLE 14 g /jour 15 g/jour 17 g/jour
GARCON 15 g/jour 16 g/jour 18 g/jour
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Egalement appelés hydrates de carbone, oses ou sucres, on distingue :
« les glucides assimilables : simples et complexes

« les glucides non assimilables :

énergétiques).

les fibres (voir constituants alimentaires non

" DEFINITION

> Les glucides sont des molécules composées de carbone, d’hydrogene et
d'oxygéne. lls ont une méme unité : le glucose. Lors de la digestion le glucose passe
dans le sang (glycémie) et se transforme en énergie.

LES GLUCIDES SIMPLES

LES GLUCIDES
COMPLEXES

Composés d'une
molécule

(les monosaccharides)

Composés de 2
molécules

(les disaccharides)

Composés de
nombreuses molécules

(les polysaccharides)

Glucose : fruits, miel

Galactose : lait et produits
laitiers

Fructose : fruits, miel

Saccharose = glucose +
fructose (sucre blanc de
table)

Maltose = glucose +
glucose (digestion de
I'amidon, dans la biere)

Lactose = glucose +

galactose (produits laitiers,
sucre du lait)

Amidon = plusieurs
centaines de molécule de
glucose (céréales, pain,
pate, riz, pomme de terre...)

CH;0H
H 0§ HOCH; _O A LACTOSE
' n' OH OH
HO CH,0H HO OH -oH
H OH 0OH H HO oh
‘ glucose —— fructose | OH
| Galactose Glucose
saccharose

w
glucosa

T
glucose

v
AMIDON
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Réles des glucides dans l'organisme :

« Roéle énergétique : le glucose est le Ter substrat utilisé par la cellule.

« 1 g de glucide apporte 4 kcal ou 17 kJ. Les globules rouges (sang) et les neurones
(cerveau) sont les 2 types de cellules a utiliser uniqguement le glucose comme substrat
énergétique, on dit quelles sont« gluco-dépendantes ». Le cerveau consomme en

moyenne 150g de glucides / jour.
« Role de structure : ils entrent dans la constitution de toutes nos cellules.

» Réle de synthese : le glucose permet la synthese de I'ARN (acide ribonucléique ) et

I'ADN (acide désoxyribonucléique)= nos génes.

Dans quels aliments trouve-t-on les glucides ?

« sodas

FAMILLES D’ALIMENTS ALIMENTS GLUCIDES

o Céréales (riz..)

Les féculents « Légumineuses (lentilles..) AMIDON
« Tubercules (pomme de

terre..)
, , « Fruits

Les fruits et légumes , FRUCTOSE

« Légumes
o « |ait

Les produits laitiers . , LACTOSE
« laits fermentés : yaourt..
« miel, sucre, confiture

Les produits sucrés « biscuits, bonbons SACCHAROSE

Les glucides simples comme le saccharose sont assimilés tres rapidement et provoquent
un pic de glycémie (taux de sucre élevé dans le sang), le pancréas secrete alors de I'insuline

qui transforme le glucose en graisse, pour le stocker dans le tissu adipeux (graisse).

Cela favorise la prise de poids et la fatigue du pancréas (facteur de risque du diabete en

prenant de I'age).

Attention ! Cette hyperglycémie est suivie d'une hypoglycémie (maux de téte, fatigue) qui

réclame une consommation de sucre.

Les glucides complexes comme les féculents sont assimilés lentement, ce qui permet
un apport progressif en énergie. La prise de poids est limitée voire nulle et le pancréas ne

se fatigue pas.

IIs rassasient plus longtemps et permettent d'éviter ou de limiter le grignotage.
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(A RETENIR A

Besoins en glucides chez le jeune enfant :

Il est important d'apporter des glucides de qualité et en quantité suffisante, voici la
répartition idéale pour le jeune enfant :

« 2/3 de glucides complexes (@midon) : pate, riz, pomme de terre, quinoa...

« 1/3 de glucides simples (sucres) : fruits et légumes, produits laitiers, produits
sucrés a limiter le plus possible...

DeOa1an:10g/kg/jour
De 1 a3 ans:45a 50 % des apports énergétiques journaliers
De 3 a6ans:50a55 % des apports énergétiques journaliers

La notion d’'Index Glycémique ou IG :
L'index glycémique reflete la variation de la glycémie aprés l'ingestion d'un aliment.

Il permet de classer les aliments en fonction de leur pouvoir glycémiant par rapport au
glucose (aliment de référence = 100).

Taux de i
e pegeis
A IG élevé

IG moyen
IG bas

Glycémie
normale

> Temps
Ingestion du repas

Source : https://nutridietalice fr/lindex-glycemique/courbe-index-glycemique/
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Exemples d’aliments avec leur IG :

!
i j._lii SYNERGIE ALIMENTAIRE

i

Vianndserhs {urolmr:'t, pﬁn au muouLa':] 70

Sanauin blé ncHr htégral

INDEX GLYCEMIQUE DES ALIMENTS

Aliments & IG élevé G
Glucose et sirop de glucose L[] Samoule compléte Ah-m'ta SECS

! Farine de riz 85 Rl : Dmnga, péche, pomme, nuctannu

'Pmdelmw:teauw . 85 Pamednuce Céieﬂraww

! Pm dalerra &n I'Imma [pour puréa] -l Pates mphm ) Figua fratc!‘m
Riz gluant o basmati et iz complet Haricors bhnl:s _

] cmlin a: nm cull{a}s‘ . : B85S knam fruiu : . a5 Gmlnu de i, s&ume. pﬁh;&. mumuﬁ
Gnm HB.I-!&S {u&réa]es}aflwunsdemals : 3.5 Bouignurmpiet . Peﬁs poésltafs. A -
Farine de bié blanche (raffinée) R e Céreales mmplé'tes Pois mm

Pain de mie T sus dorange sans sucre ajouté ' Quinoa

' Riz blanc bien out ' I Noix de coco B vaourt nature ot fromage blanc
Riz soulll, galettes de riz Y retitpoisen MM B niz sauvage
Pasibque’ ' #Y Sauce tomate 48| Aoricot, pamplemousse, poire (fnits frais)

Baguette, pe.-n blanc i S0 fl'nrina oupain) Al '
Barres chocolatées, mam.m B 7 Fagm shchas B Battorave, carottes et haricots ey
= . S mm e
BJscuhs bﬂomes. oé:éahes ramﬂées - 70 Pruneaw: B Lmlﬂes brunes o
Chips b1 ] Haricots rnugaﬁ 10 Tomates
SodasetCola QY Purée de sésams B Corise, ramboise, fraise, groseille

Chooola‘! nci'r?mﬁ da cacan mlnirrlurn

Dattes 0} Spaghett al danle | Pois cassés, flageolets
) www synerglealimentaire.com
Source : http://www.takween.com/gcm-glucides-sucres-02.html

Glucose

Purée de pommes

de terre, carottes cuites
Riz, pain blanc

Pates

Lentilles,

caroftes crues

Taux de sucre dans le sang

-
L

Temps

Source : https://www.musculaction.com/diet_donnees3.htm
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A LES LIPIDES

> Les lipides sont composés de triglycérides, de phospholipides, de sphingolipides
et de cholestérol. Les lipides sont de longues chaines d'acides gras. On distingue :

« les AGCC, acides gras a chaines courtes,
« les AGCM, acides gras a chaines moyennes,
« les AGCL, acides gras a chaines longues.
La longueur de la chaine influence la digestion, I'absorption et le métabolisme.

(DEFINITIONS

> Unacidegrasest une molécule composée de carbone, d'hydrogene et d'oxygene.
Il existe différents types d'acide gras :
« les AGS, acides gras saturés : chague atome de carbone est saturé, car il n'ont
pas de double liaison.
« les AGMI, acides gras mono-insaturés, qui possedent une double liaison ou
insaturation.
- les AGPI, acides gras poly-insaturés, qui possedent plusieurs doubles liaisons
ou insaturations.

Voir représentation des acides gras ci-apres :

Types d’acides gras reconnaissables a leur structure

, O HHHHHHHHHHHHHHH
Acide gras \\IIIIIIIIIIIIIII
C-C-C-C-C-C—C-C-C-C-C~-C-C-C—-C—-C-H
saturé AN T e e
H” HHHHHHHHHH HHHH
Présence d'une double ligison = fluidité

H

gl

H l/c/?_H

o HHHHHHEH LA
Acide gras Nl H (':,(I' | H
i : P AR R AR Y

polyinsature H/O HHHHHHEH HTIEI }]_| Il_lTH

Présence de plusieurs doubles-liaisons = fluidité
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AGPI
Oméga 3
AGS AGMI « acide linoléique
« acide palmitique, ouoméga9 .
butyrique . acide oléique SR

« acide alpha-linolénique

« DHA et EPA

Origine animale:

saumon, thon, hareng,
maquereau, truite, sardine,

Origine animale :

viande, beurre, créeme,
charcuterie, jaune d'ceuf,

Origine animale :

graisse doie, graisse de
canard

saindoux, laitages entiers, anchois.
fromages. . o

ﬁr!ggzl"’esztalcea.t Origine végétale :
Origine végétale : huile ull IVE, avocal, '
de.galme, h%.ile de coprah, gg?'get500|rer?§£|euses : E%Trtﬁé getscglglrga(iag;
huile d'arachide. za, tou : petite quantité)

L'acide linoléique et I'acide alpha-linolénique sont des acides gras essentiels.

Réles des lipides dans I'organisme :
 Role énergétique : C'est le constituant alimentaire le plus énergétique.
« 1 gdelipide apporte 9 kcal ou 38 kJ.

« Role de structure : il entre dans la composition de la membrane cellulaire (50 % de
son poids seq).

 Role d’isolant thermique : conservation de la chaleur.

Le systeme nerveux central est l'organe le plus riche en lipides apres le tissu adipeux = les
lipides y jouent un role essentiel.

Dans quels aliments trouve-t-on les lipides ?
Dans le groupe des matieres grasses :

« d'origine animale : beurre, creme, graisse de canard ou doie, saindoux (porc), suif
(mouton ou beeuf).

« d'origine végétale : huiles végétales (olive, colza, noix...), margarines végétales,
purée d'oléagineux (sésame, lin...)

Dans le groupe des viande, poissons, ceufs (VPO) : viande(cote d’agneau...), poisson
(saumon, maquereau...), jaune d'ceuf.

Dans le groupe des produits laitiers : le lait entier et demi-écrémé, les yaourts entiers
(vache, brebis...), les fromages (roquefort, brie, camembert...)
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Besoins en lipides chez le jeune enfant :

On limitera les AGS, comme les matieres grasses d'origine animales et les huiles de
palme et de coprah, vecteur de surpoids, et a 'age adulte, de pathologies cardio-
vasculaires.

(A RETENIR A

Les huiles végétales et les poissons sont a privilégiés. Il est important de varier les
huiles : huile olive, colza, noix, lin. ..

De 0a 3 ans:45a50% des apports énergétiques journaliers.
A partir de 4 ans : 35 a 40 % des apports énergétiques journaliers.

LES CONSTITUANTS ALIMENTAIRES NON
ENERGETIQUES

EJ LEAU

Leau est la seule boisson indispensable a ’homme.

Le pourcentage d'eau entre la naissance et la vieillesse diminue tout au long de la vie :
« foetus : 90 %
« nouveau-né: 75 %

nourrisson : 70 %

adulte : 60 %

 personne agée : 50-55 %.

Plus de 72 heures sans apport en eau peut entrainer la mort par épuisement des réserves.

Les jeunes enfants sont tres sensibles a la déshydratation, il estimportant de leur proposer
de l'eau régulierement dans la journée.

Chaqgue jour, l'organisme perd de l'eau par différentes voies, il est donc essentiel d'en
apporter afin d'établir un équilibre hydrique (en moyenne pour 1 adulte):

PERTES APPORTS

Eau des aliments =1 |
Eau de boisson = 1,3 |

Respiration (400 ml) Eau e’ndogéne (produite
par l'organisme) = 300

Selles (200 ml) ml
= environ 2,6 I/ jour = 2,61/ jour

Urines (environ 1,5 1)
Transpiration (500 ml)
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'ANSES ( agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I'environnement et
du travail) préconise 1,5 | d'eau par jour pour prévenir les pertes dues a la transpiration.

Réles de lI'eau dans lI'organisme :

» Role de structure : elle participe a la construction de I'organisme, principalement
chez le nourrisson.

« Rolede solvant:pourleséchanges entre les différents compartiments de l'organisme,
hydratation des molécules.

« Role métabolique : intervient dans de nombreuses réactions chimiques.

» Role de transport : des substances solubles comme les nutriments et les déchets
(par les urines).

« Réle dans la régulation thermique : par la transpiration, si augmentation de la
chaleur corporelle.

» Role de protection : liquide céphalo-rachidien pour le cerveau, liquide amniotique
pour le fcetus. ..

(A RETENIR A

Besoin hydrique du jeune enfant :

Les recommandations en eau sont de 1,5 ml/ kcal ou 0,35 ml/ kJ, soit en moyenne :
0- 3 MOIS 3-6 MOIS 6 - 12 MOIS +1AN
150 ml/ kg 125 ml/ kg 100 ml/ kg 50 ml/ kg

Attention, dans certaines situations, l'apport doit étre augmenté :
« en cas de fievre,
« en cas de forte chaleur,
« en cas de vomissements,
e en cas de diarrhées,
« siactivité physique plus intense,
« si habitation trop chauffée (chaleur seche).

EJ LES MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Les minéraux sont en quantités tres variables dans I'organisme. Certains sont en mg
comme le calcium, le magnésium, le fer, le sodium, le phosphore, le potassium, les autres
sont en petites quantités, ce sont les oligoéléments comme le fluor, l'iode qui sont en ug.

Leur apport est garanti par une alimentation variée et équilibrée, selon les tranches d'ages.

Plusieurs facteurs agissent sur I'absorption des minéraux au niveau intestinal. Les facteurs
qui diminuent I'absorption sont :

« 'exces de fibres,
« 'alcool,
« le tabac,
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« l'alimentation déséquilibrée (trop gras, trop sucré),
« certains médicaments : corticoides, antibiotiques, contraceptifs oraux. ..
« les diarrhées,

« les vomissements.

ﬂ Apports conseillés en minéraux pour le jeune enfant :
=
w . CALCIUM PHOSPHORE MAGNESIUM FER ZINC FLUOR
o CATEGORIES
h MG MG MG MG MG MG
< 0-6 MOIS 400 100 40 6-10 | 5 0,4-0,7
NOURRISSON
7-12 MOIS 500 275 75 6-10 | 5 0,4-0,7
1-3 ANS 500 360 80 7 6 08
ENFANT
4-6 ANS 700 450 130 7 7 1
MINERAUX CA - CALCIUM P - PHOSPHORE MG - MAGNESIUM
« rOle plastique : formation
des os et des dents, - b
« r6le dans la contraction  |° entre dans a " participe au oon
usculaire composition des cellules | fonctionnement du
) it ;j " et du tissus nerveusy, SySteme Immunitaire.
oS * regulation au rythme - couplé au calcium il « «anti-stress» naturel,
cardiaque et de la S . .
. . partage ses fonctions: |« joue un réle pour le
coagulation sanguine, . . .
R _ croissance, construction | systeme nerveux,,
* pouretre mieux . osseuse, entretien des |4 aide 3 la contraction
absorbé et assimilable il tissus .
o . : musculaire.
doit étre accompagné
de la vitamine D.
. o anxiété,
. « anorexie, L
; « retard staturo-pondéral, . _ . constipation,
DEFICITS/ |, stanie « faiblesse musculaire, Ioitat gi
CARENCES ’ 1 . anémie, * Pa pltatIOﬂ Caralague,
AVITAMINOSE gztcetzsssrose, « troubles osseux ) stre;,\ ,
' (rachitisme). * problemes renaux,
vasculaires, hépatiques.
« perturbe le métabolisme
« arrét cardiaque, du calcium, et la
EXCES « hypertension, minéralisation osseuse, | diarrhées.
- augmentation de la soif. |+ calcification au niveau
rénal.
« lait et produits laitiers, « produits laitiers , ‘
o fruits frais et séchés, , « légumes frais et secs,
: « viandes, s :
SOURCES légumes secs et . DOISSONS « Céréales completes, les
oléagineux, P ” oléagineux, le cacao.
« eaux minérales. * Crustaces.
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MINERAUX K- POTASSIUM FE - FER ZN - ZINC CU - CUIVRE
. :Iehf’er coTtErju dans « formation
. émoglobine i
permet I-a (protéine dans les |+ synthese des globules
contraction des 2 rouges,
muscles du globules rouges du | Proteique, . favorice
coeur ' sang), transporte « métabolisme I'absorotion
. L l'oxygene des des AGPI, P
ROLES « aideala , du fer,
fr i poumonsversles | anti-oxydant R
sécrétion autres organes ) _ ’ « minéralisation
d’acide de b ond ,f « r6le primordial de l'os,
|'eStomaC, e |ad Sorptlon ’U er pour la peau et . 3t surle
estaugmente parla | |3 cicatrisation. S
consommation de systeme
« infertilité,
« risque d'avoir
un enfant
prématuré,
bl e « retard de
gf&ﬂg% e ' ’ e.sso.ufﬂ.ement, . perte d'appétit, |+ anémie,
" parabeie, » diminution des « Cicatrisation - ostéopor
AVITAMINOSE hmi f catr POTOSE.
« arythmies performances difficile
cardiaques. intellectuelles, X
 peau seche,
acneé,
» chute de
cheveus,
« malformation,
« arythmies « vieillissement ' l‘?'g"“““?” de
EXCES cardiaques, prématurée, apsorption hépatite.
H , he H du fer non b
« hypotension. « hémochromatose. héminique.
« viandes, abats (foie),
crustacés, .
« fruits (banane), |* boudin noir ) Vla.ndes, * legumineuses,
SOURCES |- légumes frais,  |* légumes secs, * PoIssons, » abats (foie),
légumes a « ceufs, « produits de la

e les viandes.

feuilles vertes,
céréales entiéres,
oléagineux.

« produits laitiers.

mer.
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MINERAUX I-10DE SE - SELENIUM CR - CHROME
saulation du « régule la sécrétion
mgtabolisme de linsuline

. (rjégula,risgti?n glucidique, ng;/aclngrﬁen)t
IUUQ?deitaug SME 1. formation de formation des . métabolislme des
ROLES 9 que, l'émail dentaire, | hormones linides et alucides
) Lormatlon des 1, figidité osseuse. | thyroidiennes, PrEes et du
ormones anti-oxydant, | brevention du
thyroidiennes. o diabete et de
de,to><|ﬁa|nt dss 'athérosclérose,
metaux lourds. 1, régule l'appétit.
« hyperglycémie a
« hypothyroidie, maladie , Jeun, ,
. brise de poids cardiovasculaire | augmentation des
. P . poids, fatigue, triglycérides et du
DEFICITS/ |- asthénie, : cholestérol
. . fragile aux '
CARENCES e goitre e Caries. : : i i
AVITAMIN E 9 ' mfec‘uons, e risques accidents
OSE |, retgrd mental, vieillissement cardiovasculaires,
. ba_lsse dela prématuré, « athérosclérose,
libido. cataracte.  diabete,obésité,
- fatigue.
« hyperthyroidie, q .
EXCES * perte de poids, . tauc?wrgsSiI;nches chute rapide des . :jl’siﬂﬁ:mmation
» probleme de sur les dents. cheveux. des muqueuses.
peau.
_ « -viande,
| « produits de la . . abats (foie).
« produits de la mer, viandes, , )
- ) « jaune d'ceuf,
SOURCES mer, e caux minérales, poissons, o
o « céréales,
« abats. « sel iodé, ceufs.
, « levure,
. thé. .
« épices.
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