Infos en vrac sur l’alimentation

Une alimentation équilibrée doit comporter au quotidien les quatre groupes alimentaires : les produits laitiers, le pain et les céréales, les fruits et les légumes, les viandes et les substituts.

Aliment : Vient du latin ALERE qui signifie nourrir.
L'aliment, c'est ce qui sert à nourrir, à entretenir quelque chose. Les aliments (pour les humains) sont, par exemple, le pain, le poisson, le riz, les tomates, le fromage, ...
L'aliment est donc ce que l'on avale lorsque l'on mange.

Pour pouvoir établir des menus équilibrés, il faut connaître la composition des aliments que nous consommons. 

Sur l’emballage d’un produit alimentaire, on doit obligatoirement retrouver la liste des ingrédients qui le composent. Le premier cité étant celui le plus présent dans la composition de l’aliment et ainsi de suite pour tous les autres ingrédients listés, le dernier étant le moins présent. Généralement, on y retrouvera aussi le détail des apports nutritionnels de l’aliment (le nombre de grammes de fibres, de glucose, de protéines, de lipides, le pourcentage des vitamines présentes...)
La lecture de l’étiquette d’un produit alimentaire nous permet entre autre de connaître son apport calorifique par portion (le nombre de calories par nombre x de grammes par exemple). L’apport calorifique quotidien pour une personne normale doit se situer entre 1400 à 2000 calories par jour.

Ce sont les aliments que nous consommons qui fournissent l’énergie nécessaire à notre organisme pour fonctionner. Le processus chimique de la digestion permet aux aliments d’être transformés en nutriments énergétiques qui se divisent en trois grands groupes : les glucides, les lipides, les protides.

La répartition idéale de l'énergie apportée par les aliments doit être constituée de 55 % de glucides (dont 2/3 de glucides complexes), 30 % de lipides (dont 1/2 d'origine végétale) et de 15 % de protides (dont 1/2 d'origine végétale).

Glucides : Élément énergétique de base du corps humain ; aussi appelé "sucres".
Les glucides (ou plutôt le glucose, un nutriment) représentent la source privilégiée d'énergie pour le corps humain ; nos muscles et notre cerveau utilisent ce carburant pour fonctionner.


Lipides : Vient du grec LIPOS signifiant graisse.

Les lipides sont des corps gras d'origine animale ou végétale. Nous devons consommer des graisses animales et des graisses végétales car elles sont complémentaires aux autres apports énergétiques.

Les lipides sont une réserve d'énergie pour le corps : ils ne sont utilisés qu'après utilisation complète des glucides. Le corps stocke de l'énergie sous forme de graisse. Parfois ce stockage indispensable prend des proportions trop importantes et cela conduit au surpoids.

Trop de graisses dans le corps = surcharge de poids ou obésité. Cependant, il est nécessaire d'en avoir un minimum pour vivre (par exemple les hormones et notamment les hormones sexuelles permettant aux humains de se reproduire sont fabriquées grâce aux lipides).

Protides : = protéines ; vient du grec PRÔTOS signifiant premier.
Contrairement aux Lipides et aux Glucides, les Protéines n'ont pas un rôle énergétique mais un rôle de construction (anabolisme). Nous trouvons des protides d'origine animale et d'origine végétale ; les deux sources sont indispensables. Les protéines sont indispensables pour la fabrication et l'entretien du corps (muscles et défenses immunitaires notamment).

Les nutriments sont les composants nutritionnels des aliments. Certains d'entre eux sont dits essentiels, ils doivent impérativement venir de l'alimentation, car notre corps ne sait pas les fabriquer ou pas suffisamment.

L'eau est le plus indispensable de tous les nutriments.  

Les besoins quotidiens moyens pour un individu adulte de 60 kg sont de 2,8 litres d’eau.

Le calcium est un nutriment indispensable pour la formation et le maintien des os ainsi que pour l'équilibre nerveux.

On en retrouve beaucoup dans les produits laitiers, mais les viandes presque pas, et de plus, leur consommation en accentue les besoins. Un surplus de protéines (présentes en grande quantité dans la viande) diminue l'absorption du calcium et contribue pour beaucoup à l'apparition de l'ostéoporose (fragilité osseuse) qui touche de façon chronique les sociétés occidentales. Les végétaux sont d'assez bonnes sources de calcium (persil, brocolis, etc.)

Il est maintenant certain que les déséquilibres alimentaires sont une source importante de maladies comme les maladies cardiovasculaires, le surpoids, les maladies oculaires, les diabètes, l'ostéoporose et certains cancers.
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