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•Le spécialiste de lôalimentation 

• Il donne des conseils pour bien 

manger 

•Pourquoi est-ce important de 

manger sainement ? 

•Qu’est-ce qui est bon à manger 

pour la santé ?Il  

•Que se passe-t-il quand on 

mange trop ou trop peu ? 

 

Ą Aujourd’hui, nous allons parler 

de la malnutrition  
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« La maladie la plus répandue au monde » 

ÅEtat nutritionnel qui s'écarte de la normale définie 

par les physiologistes  

 

ÅConséquence d'une alimentation mal équilibrée 

en quantité et/ou en qualité 



Malnutrition : 3 causes possibles 

ÅSoit on consomme trop  

üon prend du poids 

 

ÅSoit on consomme trop peu  

üon perd du poids 

 

ÅSoit on nôassimile/nôutilise pas bien ce que 
lôon consomme  

üon perd du poids ou on présente des carences 

 



Lôob®sit®, ®pid®mie mondiale 

ÅEn 2016, à l’échelle mondiale, 39 % des adultes 
sont en surpoids et 13 % sont obèses (OMS) 

 

ÅResponsable de : 

ſMaladies cardio-vasculaires,  

ſMaladies chroniques (diabète)  

ſCertains cancers Ą mort  

 



Equilibre de poids 

Quand on mange « juste »  

ce que l’on dépense… 



Les déséquilibres de poids 

Poids 
normal 

Surpoids 

Obésité 
modérée 

Obésité 
sévère 

Obésité 
morbide 
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Chez lôenfant 

ÅCourbes de 

croissance de 

référence 

ÅCarnet ONE 



Chez lôadulte 

Valeurs de référence de BMI 

 

ÅPoids normal : BMI entre 18,5 et 24,9 kg/m² 

ÅSurpoids : BMI entre 25 et 29,9 kg/m² 

ÅObésité modérée : BMI entre 30 et 34,9 kg/m² 

ÅObésité sévère : BMI entre 35 à 39,9 kg/m² 

ÅObésité morbide: BMI ≥ 40 kg/m² 





Avoir une « bonne hygiène de vie » 

 

1. Alimentation équilibrée  

 

2. Activité physique quotidienne 

 

3. Surveiller son poids de temps en temps 



 

1. Alimentation équilibrée  

 C’est consommer : 

Å Un peu de tout 

Å Chaque jour 

Å Sans excès (ni trop, ni trop peu) 



15 



16 

Lôassiette id®ale 





 

2. Activité physique 

 C’est bouger tous les jours : 

Å Dans les activités habituelles (se rendre à 

l’école à pied ou à vélo, prendre les escaliers, 

jouer dehors, …) 

Å Pratiquer régulièrement une activité sportive 

Å Passer moins de temps devant les écrans… 



 

3. Surveiller son poids de temps en 

temps é 

 
Il n’est pas normal 

Å De prendre beaucoup de poids  

Å De perdre beaucoup de poids 

Å D’être trop gros 

Å D’être trop maigre 

Ą  L’important est de grandir de manière 

équilibrée, en suivant les courbes de 

croissance de référence 

 





La pyramide est contrariée (6-9 ans) 



Eaux et boissons NON sucrées 

Ce que boivent les enfants en moyenne : beaucoup trop peu 

d’eau par jour 

Ce que les enfants devraient boire : uniquement de 

lôeau, la seule boisson indispensable, et en plus 

grande quantité 



Féculents 

Ce que mangent les enfants en moyenne : 4 tranches de 

pain, moins de 2 pommes de terre 

Ce que les enfants devraient consommer : 2 fois plus 

de pain gris, de pommes de terre ou féculents 



Fruits et légumes 

Ce que mangent les enfants en moyenne : 1 

portion de légumes, presque 2 fruits 

Ce que les enfants devraient consommer : plus de 

légumes (3 portions) et plus de fruits (2 à 3) 



Produits laitiers, viandes, volailles, poissons, 

œufs et substituts 

Ce que mangent les enfants en moyenne : trop peu de fromage 

et de produits laitiers, trop de viande, poissons, œufs, substituts 

Ce que les enfants devraient consommer : plus de 

fromage et de produits laitiers, moins de viande, 

poissons, œufs, substituts 



Matière grasse à tartiner et à cuisiner 

Ce que mangent les enfants en moyenne  

correspond à leurs besoins 



Les extras 

Ce que mangent les enfants en moyenne : trop de produits 

sucrés, salés, gras dont ils n’ont pas besoin pour bien grandir 

Les enfants devraient en consommer seulement de 

temps en temps, pas tous les jours é. 



 
Activité physique quotidienne 

 

 

Les enfants devraient pratiquer au moins  

1 heure de sport tous les jours 





Pour garder l’équilibre, il faut 

PLUS MOINS 

Boire plus d’eau Boire moins de boissons sucrées 

Plus de légumes et de fruits frais, plus 

de noix et graines oléagineuses 

Plus de céréales complètes et de 

féculents 

Moins de sucres raffinés, moins de 

friandises et snacks qui apportent du sucre, 

du sel, du gras 

Plus de fromages et de produits 

laitiers, plus de légumineuses  

Moins de viandes, volailles, poissons, oeufs 

Cuisiner plus avec des produits 

naturels 

Moins de produits transformés (produits tout 

prêts : maximum 1x/semaine) 

Prendre le temps de manger, dans le 

calme 

Passer moins de temps devant les écrans 

Bouger plus Utiliser moins souvent la voiture, faire du 

sport ou une activité physique tous les jours 




