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Quesi-ce qU’un
cicéteticien ?

 Lespécialistedel 6al i men

* Il donne des conseils pour bien
manger

* Pourquoi est-ce important de
manger sainement ?

* Qu ' «edui est bon a manger
pour la santé ?

* Que se passe-t-il quand on
mange trop ou trop peu ?

AAujourd’ hui , nou
de la malnutrition



1. Quiest ce que la malnutritien ?



« La maladie la plus repandue au monde »
AEtat nutritionnel qui s'écarte de la normale définie
par les physiologistes

AConséquence d'une alimentation mal équilibrée
en guantité et/ou en qualité



Malnutrition : 3 causes possibles

ASoit on consomme trop
U on prend du poids

ASoit on consomme trop peu
U on perd du poids

ASoit on nodassimile/ ndut i
| don consomme

U on perd du poids ou on présente des carences
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AEn 2016, a |’ échelle moi
sont en surpoids et 13 % sont obeses (OMS)

AResponsable de :

' Maladies cardio-vasculaires,

- Maladies chroniques (diabete)
- Certains cancers A mort




Equilibre de poids
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Quand on mange « juste »
ce que | " on




Les deséquilibres de poids
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2, Comment savelr si on est en
equilibre de polas?
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Che z Iﬁadult

Valeurs de réference de BMI

A Poids normal : BMI entre 18,5 et 24,9 kg/m? {; }
A Surpoids : BMI entre 25 et 29,9 kg/m?
A Obésité modérée : BMI entre 30 et 34,9 kg/m?
A Obésité sévere : BMI entre 35 a 39,9 kg/m?2

AObésité morbide: BMI = 40 K.




3, Quels sent les remedes 77



Avoir une « bonne hygiene de vie »

1. Alimentation équilibrée
2. Activité physique quotidienne

3. Survelller son poids de temps en temps



1. Alimentation équilibrée

C'est consommer
A Un peu de tout

A Chaque jour

A Sans exceés (ni trop, ni trop peu)



- - - o y
FOOdin Copyright Food In Action 2011 La pyra m I d e a I I m e nta Ire Avec la collaboration de I'Institut Paul Lambin (ﬁjé

oo www.foodinaction.com

Produits g1

En petites quantités

! b Sy " Modérément et
Matieres grasses ajoutées et oléagineux ol ah—— > \ varier les sources

Produits laitiers et alternatives végétales
enrichies en calcium

VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,
eufs, légumineuses, alternatives végétales)

A

1 2 2 fois par jour

2 a 3 fois par jour en alternance

A chaque repas
Privilégier les céréales
= complétes

Féculents ; R s "E iod

/ 'TLL
Fruits et légumes —>_‘u‘ B 4._-’,',
4 =

. ' [ —
Eau et boissons r \r:__g-‘ : 7

non sucrées > fosine - X

5 portions par jour:
3 portions de légumes
2 fruits

Eau 2 volonté

3

et 'l - N

30 minutes de

marche rapide
=aess ; (ou équivalent)
Activité physique par jour
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Figure 1| Pyramide alimentaire active, VIGeZ, 2012

LA PYRAMIPE ALIMENTAIRE ACTIVE

pour un équilibre alimentaire et }iyngu ax glm)mt

GRAISSE

3=4verres
=2 tranches de fromage

300 grammes

boire 1,5 litre

"""""""""
Adultes:
ax moins 30 minutes
Enfaxts et jeunes:
ax moins 60 minutes :

Viged « wanAGeT. b2

Source: VIGeZ®



2. Activité physique

C' est bouger tous | es o
A Dans les activités habituelles (se rendre a
"ecole a pied ou a vel
jouer dehor s, ..)

A Pratiquer régulierement une activité sportive

A Passer moins de temps d




3. Survelller son poids de temps en

t emps é
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nest pas nor mal
De prendre beaucoup de poids
De perdre beaucoup de poids
D' étre trop gros
D" étre trop maigre
L’ I mportant est de grar

équilibrée, en suivant les courbes de
croissance de référence



4, Les entants belges ent-lls
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La pyramide est contrariée (6-9 ans)

-------------------- Md” occaslionnels
632 kcol ou 38% de l'apport total en énergle

m ...................... Matiéres grasses & tartiner et & culsiner
Fromage  ......oooooeerermnssanens 29
18 g ou 0,75 tranches
IR oo cccveeccnacasssssace Viande, poisson, ceufs et substftuts
Prodults laltiers et soja enrichi au caldum  «essessssssanas . 3 - 112g
248 g ou 1,6 verres - —_—
Légumes | ‘ .........
% g < ’;_; - 230g ou 1,8 pléces
Produfts ceréaliers = sesssssssssssssssssssaneres . ' RN Pommes de terre et substituts

121 g ou 4 tranches de pain 120 g ou 1,7 pléces

Eau et bolssons non sucrées  uueees
613ml

Activité physique
48% a une activité physique suffisante

Papare & Sifriuvevalin farpr e halitsrlle i@ b dvvlasts o8- divi] Obrsicesbr s a8 i) ivvevuribbe. i b e o L o aliise iy
wctier. Enguebin de Lonusmmut ios Aliree relsire, Bslgiopsn 004



Ce gque boivent les enfants en moyenne : beaucoup trop peu
d’ eau par jour

_j{.t{ L ._.||t .\ \

Ce que les enfants devraient boire : uniquement de
| ceau, | a seule boisson I nd
grande quantité




Ce gque mangent les enfants en moyenne : 4 tranches de
pain, moins de 2 pommes de terre

Pommes de terre et substituts
120G ou 1,7 piéces

Prodults céréaliers
121 g ou 4 tranches de pain

Ce que les enfants devraient consommer : 2 fois plus

de pain gris, de pommes de terre ou féculents

5 =12 tranches de pain gris

3 =5 pommes de terre cuites




Ce gue mangent les enfants en moyenne : 1
portion de legumes, presque 2 fruits

230gou 1,8 piéces

Ce gue les enfants devraient consommer : plus de
légumes (3 portions) et plus de fruits (2 a 3)

LEGUMES

300 grammes

2= 3 fruits




Ce que mangent les enfants en moyenne : trop peu de fromage
et de produits | aitiers, trop de

18 g ou Q.75 tranches
Viande, polsson, ceuls et substituts
112g

Prodults laitiers et soja enrichi au calclum
248 g o 1.6 verres

Ce que les enfants devraient consommer : plus de
fromage et de produits laitiers, moins de viande,
poi ssons, oeufs, subst

PUITS PESUBSTITUTION

75 =100 grammes

3 =4 verres
1 =2 tranches de fromage



Ce gue mangent les enfants en moyenne
correspond a leurs besoins

Matiéres grasses & tartimer et & culsiner
_r-; e FEFESESESESEEEEEEEEAOTEN ]_;Ig



Ce gque mangent les enfants en moyenne : trop de produits
sucreés, salés, gras dont il s n’on

1y, RS Groupe des occasionnels
632 keal ou 38% de l'apport total en énergle

Les enfants devraient en consommer seulement de
tempsentemps,pas tous | es | ou



\ Activité physique
\ 48% a une activité physique suffisante

VITE PRYsSiIQVI
Adultes:

ax moins 30 minutes
Enfants et jeunes:

ax moins 60 minutes

Les enfants devraient pratiguer au moins
1 heure de sport tous les jours



5, QUlavens-nous reteny 272



PLUS

MOINS

Boire plus d’ eau

Boire moins de boissons sucrées

Plus de léegumes et de fruits frais, plus
de noix et graines oléagineuses

Plus de céreales completes 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 Iégumineuses

Moins de viandes, volailles, poissons, oeufs

Cuisiner plus avec des produits
naturels

Moins de produits transformés (produits tout
préts : 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 physiqgue tous les jours




=t malntenant, en culsing !
A vos pepllles!



