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TVDes Indice de Masse Corporelle :
d obésités IMC? m.
Selon I'IMC taille x taille
Valeur normale de I’ IMC = 18.5 a 24.9 IMC pour un adulte.
\ ) La masa normal =18.5 a 24.9 IMC para un adulto.
Les bonnes habitudes doivent se prendre des I"enfance. En effet 20 a
| 50% des enfants obéses le resteront a I"age adulte et ce risque passe de
4 N N ~\ 50 a 70% pour un adolescent.
Las buenas costumbres se deben coger desde la infancia. En efecto 20 a
Modérée : Sévere : Tres severe: | 50% de los nifios obesos lo seran a la edad adulta, y este riesgo pasa de
30a31.9 352439.9 40 ou plus | 50 a 70% para un adolescente.
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Mauvaise alimentation = risque d obésité = fort IMC
Manque dactivité physique = risque d obésité.

Risque d’obésité = avoir une mobilité limitée, des
essoufflements, des douleurs articulaires, du diabéte (exces
de sucre dans le sang) ou des maladies cardio-vasculaires.
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Una mala alimentacion es un peligro de obesidad. La
obesidad es producida también por falta de actividad fisica.

El peligro puede ser tener una movilidad limitada, sofocos,
dolores articulares, diabetes (exceso de azticar en la sangre)
o enfermedades cardiovasculares.

L'obésité, une épidemie mondiale
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Vaisseaux sanguins obstrués
par le cholestérol.

Vaisseaux sanguins
normaux Les prévisions indiquent que le nombre de personnes obéses

devrait doubler au cours des 30 prochaines années
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L’obésité peut étre la
cause de tres
nombreux déces ,
essentiellement par
maladies

cardio-vasculaires.

La obesidad ha sido la
causa estimada

de 55 000
fallecimientos en un
afio en Francia,
esencialmente por
enfermedades
cardiovasculares.



o\

; L’ALIMENTATION ET LE SPORT

g Le sportif a besoin d'une ration calorique plus élevée que la moyenne a cause des dépenses

2 énergétiques effectuées au cours des séances d'entrainement et des compétitions.
Un deportista necesita una racion mas elevada que la media a causa de la pérdida de energia
efectuadas durante el entrenamiento.

Composition d’un repas de sportif :

- Glucides :beaucoup de sucres a IG bas: pates, riz, pain, pommes de terre,
(aliments qui se digérent lentement)

- Peu de sucres a 1G élevé : pommes de terre en purée, (aliments qU| se
digerent rapidement)

- Lipides : importants, car ils constituent un carburant privilégié (apport
énergétique)

Mais ils peuvent faire grossir ou étre peu digestes; il faut privilégier les graisses
d'origine végétale (huile,...)

- Protéines : environ 20% de la ration alimentaire

Certains sportifs ont tendance a en abuser afin d’augmenter ainsi leur masse
musculaire

Composicion de la comida de un deportista :

Glucidos : grandes cantidades de azlcar |G bajo:pasta,arroz , pan,papas
Los azlcares a alto IG : limitados sin inconvenientes : papas en puré
Lipidos : importantes, ya que constituyen un carburante privilegiado (aporte
energético) ;

Pero pueden hacer engordar o ser poco digestivos; hace falta privilegiar las
grasas de origen vegetal (aceite,...)

Las proteinas : necesidad : mas 0 menos 20% de la racién muscular
alimentaria .Los deportistas tienen tendencia a abusar de ellas , pensando
aumentar asi su masa corporal.

Quelques exemples de consommation moyenne :
- sprint : 500 cal/heure

- demi-fond : 900
- fond : 700
-aviron : 500
-ski de fond : 750
- tennis : 800
- football : 400
-escrime : 600
C'est pourquoi un sportif a besoin de manger davantage, en moyenne 3 500
a 4 000 calories par jour pour les athlétes de haut niveau.
Exemples de différentes dietes de sportifs :
Cyclisme : En période de compétition, glucides & I1G bas :pates,semoules puis
dans les trois jours qui précédent I"épreuve, 70% des glucides.
Footballeur : trés variés : légumes , féculents , viandes et poissons, laitages,
graisses (huile), boissons (match= 3 & 4 litres d"eau)

Ejemplos de dietas deportivas

Ciclismo : En periodo de competicion, hace falta privilegiar las glucosas en
IG bajo (pastas alimenticias, sémola) y en los tres dias precedentes a la
prueba, cambiar al 70% de glucosas.

Futbolistas : verduras crudas, verduras cocidas, feculantes (aztcares lentos),
carne y pescado, lacteos, grasas (aceite), bebidas (match= 3 a 4 litros de
agua), hiper glucidos antes de un partido, frutas y complementos alimenticios
(bebidas energéticas). 80
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OGM

Un organisme génétiqguement modifié (OGM) est un organisme vivant dont le patrimoine
génétique a été modifié par I'nomme.

Aliments ou on peut trouver des OGM :végétaux (soja, mais, coton...).

Risques encourus : Certains OGM peuvent présenter des risques, principalement sanitaires
ou environnementaux.

OGM

Un organismo genéticamente modificado es un organismo que vive en el patrimonio
genético que ha sido modificado por el hombre.

Alimentos donde podemos encontrarlos: La producciéon mundial de OGM vegetales (soja,
maiz,...)

Riesgos: Algunos OGM pueden presentar riesgos, principalmente sanitarios o
medioambientales.

GLUTEN

Le gluten est un mélange de protéines combiné avec de I'amidon.
Aliments ou on peut trouver du gluten : Dans la plupart des céréales.

Risques encourus : malabsorption des nutriments et donc carences alimentaires.
Gluten

Es una mezcla de proteinas combinadas con almiddn.
Alimentos donde podemos encontrarlo: En la mayoria de los cereales.

Riesgos: Una mala absorcidn de la comida y carencias alimentarias.

PANGA

Poisson thailandais qui se reproduit difficilement en liberté.Sa nourriture est bien
différente (cadavres de poissons) de celle que I’animal absorbe a I’état sauvage.

Panga

Pescado tailandés que se reproduce dificilmente en libertad. Tiene una comida diferente
(cadaveres de pescados) a la que come el animal en estado salvaje. El pescado se rebaja,
es el producto de la mundializacién y la trasgresion des leyes naturales.

EXHAUSTEUR DE GOUT

Substance qui renforce le goQt d’un produit alimentaire.

Aliments ou on peut trouver des rehausseur du godt : sachets de soupe en poudre, chips et autres
aliments d’apéritif, sauces industrielles orientales,... (sur les étiquettes on les trouve sous le
nom de E- 6...)

Risques encourus: perte de mémoire, d'audition, crises d'épilepsie, voire méme la maladie
d’Alzheimer .

Potenciador del sabor

Substancia que potencia el sabor de un producto alimenticio.

Alimentos donde podemos encontrarlos: Las sopas en polvo, las papas de paquete y otros
aperitivos, las salsas industriales orientales...(en la etiqueta se encuentran por E- 6...)
Riesgos: Pérdida de la memoria, de la audicién, crisis epilépticas, y Alzheimer.

OEUFS (ADC)
Sur les ceufs, des codes sont inscrits:

Ces codes se répartissent de la maniere suivante: 1 pour les poules qui vivent en plein air, 2
pour celles qui vivent enfermées, mais sur sol et 3 en cage.

Risques encourus: Aucun
Huevos (ADC)

Los codigos se reparten de la manera siguiente: 1 para las gallinas que estan en pleno aire,
2 para aquellas que se encuentran en el suelo y 3 para las que viven en una caja.

Riesgos: Ninguno. ;
o 802
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OGM ET AUTRES ............

E620
E621
E622
E623
E624
E625
E635
E636
E637
E640
E641
E650

Acide Glutamique
Glutamate monosodique
Glutamate monopotassique
Diglutamate d ecalcium
Glutamate d’amonium
Diglutamate de magnésium
Sodiums5 ribonucléotide
Maltol interdit en France
Chlorure ammonium
Glycine

L Lucine interdit en France

Acétate de zinc

Ces exhausteurs sont autorisés sous certaines
conditions; certains sont interdits



BESOINS ENERGITIQUES

Besoins Caloriques

O Homme adulte B Femme adulte O Homme agé

B Femme agée W Garcon 13- 15 ans @ Gargon 16- 19 ans

Poisson: 80 calories

Homme adulte 2630
Femme adulte 2150
Homme agé 2270
Femme agée 1790
Enfants 2-3 ans 1050
Enfants 4-6 ans 1450 Plat de frites: 420 calories
Enfants 7-9 ans 1800
Enfants 10- 12 2000- 2100
ans
Adolescents 2630
Garcon 10-12 2580
ans
Fille 10- 12 ans 240 Viande de boeuf: 230 calories
Garcon 13- 15 2890
ans
Fille 13- 15 ans 2480
Garcon 16- 19 3060
ans
Fille 16- 19 ans 2320

Besoins caloriques en fonction de la tranche d’age et du sexe <
Eurest
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-Bouche / boca: mastiquer

-Esophage / eséfago:
transporte vers I"estomac les
aliments / transporta los
alimentos al estbmago.

-Estomac / estbmago: les
aliments sont malaxés et
réduits en bouillie / permite
la digestion de los
alimentos.

Estomac

-Intestin gréle / intestino

_ delgado: lieu d"adsorption
Intestin gre des nutriments par
I"organisme / lugar de
absorcion de los alimentos
Gros intesti por el organismo.

intestino gr -Gros intestin / intestino
grueso: passage des matieres
non digerées / paso de las
materias no digeridas.

Anus / ano

-Anus/ano: lieu d’expulsion
des aliments non digerés /
lugar de expulsion de los
alimentos no digeridos.
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GASTRONOMIE . ,
MEDITERRANEENNE: Gastronomia Mediterranea:

Espagne, Portugal, Gastronomias directamente

Chypre, France, Italie, megjiterréneas_: Espaﬁa, Portugal,
Marroc, Jordanie, Liban, ” Chlpre,_ Fra_nma, Italia, !\/Iarrueco,s,
Algérie, Turquie et Gréce. Jorda_mla, Libano, Argelia, Turquiay

Grecia.
Ingredientes: aceite de oliva, pescado y

mariscos, verduras, frutas, carne,
especias y harina

Ingrédients: huile d olive,
poissons et crustacés,
légumes, fruits, viande,
épices et farine.
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EQUILIBRE ALIMENTAIRE
COMPOSITION DES ALIMENTS

En moyenne, il faut consommer par jour :
Entre 12 et 15 % de protéines

Entre 30 et 35 % de lipides

Et entre 50 et 55% de glucides

Entre el 12 y el 15% de proteina
Entre el 30 y el 35% de grasa
Entre el 50 y el 55% de hidratos de carbono.

Apports énergétiques pour 1 gramme de :
Glucides : 17 kJ. (4 kceal.)
Protéines : 17 kJ.g (4 kcal.)

Lipides : 38 kJ.g (9 kcal.)
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Les bonnes habitudes Le petit déjeuner Le godter
Comment équilibrer son alimentation ? [ Gruyere {34 30 | 30| <05 |

La composition de certains aliments

SUCRES LENTS, SUCRES RAPIDES ?
MAINTENANT ON PARLE D’INDEX GLYCEMIQUE

Charge glycémique

N’importe quel aliment a le pouvoir de fournir du sucre et
de permettre la fabrication d’insuline par le pancréas, ce index glycémique

pouvoir est appelé I’index glycémique : IG ( I’insuline 8 _
contenu en hydrate de carbone par portion

régule le taux de sucre de I’organisme)

L’index glycémique le plus éleveé est celui du glucose qui
a une valeur de 100. L’index glycémique de tous les autres
aliments est calculé a partir de cette base.

Valeur de I’lG | Catégories
<50 BAS

Entre 50 et 70| MOYEN Comparaison de quelques alimens : taux de sucre, Index
> 70 ELEVE glycémique et charge glycémique
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