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EQUILIBRER LA RATION ALIMENTAIRE

Introduction

1. Constitution d’un repas équilibré

2. Organisation des repas dans une journée

2.1. Le petit déjeuner : 25 % des AJR
2.2. Le déjeuner : 35 % des AJR

2.3. Le gotter : 10 % des AJR

2.4. Le diner : 30% des AJR

3. Conception des repas

3.1. Conseils pratiques pour 1’¢élaboration des repas

3.2. Le modele de 421 = GPL du Dr Creff

3.3. Le mod¢le de la pyramide du département de 1’agricultre américain
3.4. Le modele du bateau alimentaire de la AFSSA

4. Méthode d’analyse d’un repas

4.1. Calcul des proportions en GPL
4.2. Exemple de repas

Conclusion
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421 = GPL

Ce modele s’applique pour les repas principaux (déjeuner et diner)

- 4 portions de glucides
- 2 portions de protides
- 1 portion de lipides

4 portions de glucides

- 1 portion de crudités -> vitamine C, sels minéraux, fibres
- 1 portion de cuidité -> sels minéraux, fibres
- 1 portion de farineux -> vitamines du groupe B, magnésium, sucres lents

- 1 portion de sucres rafinés -> sucres rapides

2 portions de protides

- 1 portion d’origine animale (viande, poisson, ceuf)
- 1 portion de produits laitiers

1 portion de lipides

- 1/2 d’origine animale -> vitamine A, AG saturés
- 1/2 d’origine végétale -> vitamine E, AG mono et polyinsaturés
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-|le foc avant (woile vert bouteille) représente les legumes

| |le foc amére (voile wert tendre) représente les fuits
-|la grand-voile (voie brune) représente les feculents

| |la voile d'artimon (rose) représente les sucres sunples

-|la codque bleue marine représente les produits lattiers

-|la codque rouge représente les wiandes et potssons

| |la quille jaune d'or représente les gratsses ammales

| |la quille jaune clair represente les graisses vegétales

-|un {eventuel) tonneau notr représente lalcool
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Pyramide d’une
bonne alimentation

Gras, huiles et friandises
a consommer peu

Lait, yogourt et i Viande, volaille,
fromage L) ; : poisson, haricots
2-3 portions —d 5 “\ secs, oeufs et noix
' 2-3 portions

Légumes I | S ) Fruits
3-5 portions Y 1 i 2—4 portions

Pain, céréales, riz et pates
6—11 portions

Source: U.S. Department of Agriculture. U.S. Department of Health and Human Services

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

RIZ BLANC, PAIN BLANC,
\POMMES DE TERRE,
LATES, SUCRERIES

HUILES ET _LERE ET
MATIERES GRASSES SUCRERIES

) Débats Solence Soaidbé

QISS0N, OEUFS,
ARICOTS SECS

_ -

ALIMENTS AVEC
GRAINS ENTIERS

PAIM, CEREALES,
RIZ ET PATES

ILES VEGETALES

/ PHYSICAL EXERCISE \
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Repas n°1 : repas "classique"

| Pour 100 g | | Pour la ration
Quantité ‘ G P ‘ G P L
Tomates 50 4 1 0 2,0 0,5 0,0
Concombre 50 2 1 1,0 0,5 0,0
Vinaigrette 1c 0 0 10 0,0 0,0 10,0
Steack de boeuf 150 0 20 10 0,0 30,0 15,0
Pates 100 77 13 1,5 77,0 13,0 1,5
Bolognaise 140 9 5 4.4 12,6 7,0 6,2
Fromage 32 4 20 24 1,3 6,4 7,7
Pain complet 100 55 7 0,8 55,0 7,0 0,8
Pomme 140 12 0,3 0 16,8 0,4 0,0
762 | 163 | 673 | 507 | [ 1657 | 648 | 411 |
[ 40 | 40 | 90 |

Equivalent énergétique : | 887,0 | 1207 | 6405 |

% de la ration calorique: | 538 | 73 | 389 |
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Repas n°1 : repas "classique"

Pour 100 g I I Pour la ration
Quantité G P L G P L Kcal IG
Tomates 50 4 1 0 2,0 0,5 0,0 10,0 20
Concombre 50 2 1 0 1,0 0,5 0,0 6,0 20
Vinaigrette 1c 0 0 10 0,0 0,0 10,0 90,0 -
Steack de boeuf 150 0 20 10 0,0 30,0 15,0 255,0 -
Pates 100 77 13 1,5 77,0 13,0 1,5 373,5 35
Bolognaise 140 9 5 4.4 12,6 7.0 6,2 133,8 40
Fromage 32 4 20 24 1,3 6,4 77 99,8 30
Pain complet 100 55 7 08 55,0 7,0 0,8 255,2 50
Pomme 140 12 03 0 16,8 0,4 0,0 68,9 35
[ 762 | | 163 | 673 | 507 | | 1657 | 648 | 411 | | 12923
[ 40 | 40 | 90 |
Equivalent énergétique : I 662,7 | 259,3 | 370,3 I
% de la ration calorique : | 51,3 [ 201 | 287 |
Repas n°2 : repas "Mac-Do"
| Pour 100 g I I Pour la ration |
Quantité] G P L G P L Kcal IG
Big Mac 216 218 11,1 15,7 47,1 24,0 33,9 589,5 ?
Frites 140 57 3 20 79,8 4,2 28,0 588,0 95
Ketchup 2p 24,7 1 0,1 5.4 0.2 02 23,8 80
Coca (50 cl) 50cl 110 0 0 55,0 0,0 0,0 220,0 )
Mars 50 68,9 3,6 18,2 34,5 1,8 9,1 226,9 70
[ 406 | | 2824 | 187 54 | [ 2217 [ 302 | 72 | | 16481
[ 40 | 40 | 90 |

Equivalent énergétique: | 887,0 | 1207 | 640,5 |

%delarationcalorique:l 53,8 | 7,3 | 38,9 I




