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Ce petit Guide du CROUS ° | dusadg

ne collaboration entre les restaurants universitaires de Dijon
et | 6®qui pe de Physi ol ogi e de

R®di g® par un groupe do®l ves
tion, il a un double but :

. Donner des repéres alimentaires contribuant a se main-
tenir en bonne santé ;

. Mieux faire connaitre comment et pourquoi les restau-
rants universitaires dijonnais peuvent participer a cet
équilibre alimentaire.

En bref, manger équilibré, diversifié tout en se faisant plai-
sir, cO0est possible !
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La nutritHdcen gquguaceé®detst

Beaucoup de personnes ont tendance a dire que
«bien manger» est difficile au quotidien. Pourtant
tous les jours, des messages nutritionnels sont
diffusés par divers médias. La nutition est deve-
nue un sujet quotidien de discussion.

Définition et grands principes

La nutrition est | a science qui ®tudi e
nisme etleurs impacts a court etlong terme sur la santé.

Les aliments sont constitués de nutriments libérés lors de la digestion.
Cette étape est indispensable a leur assimilation et leur utilisation ulté-
rieure pour le bon fonctionnementde nos cellules.

On distingue :

o Des nutriments énergétiques qui apportent des calories (cal) : glu-
cides, | ipides, prot®i neasguratscelluigial c oo
res». lls sont responsables de la densité énergétique  (cal/j) des
aliments.

o Des nufriments non énergétiques : les vitamines et minéraux. lls
permettent au « moteur méaboligueé douti | i ser de f a
| 6®nergie contenue dans | es sucr es,

Les vitamines et minéraux sont donc indispensables au bon fonc-
ionnementde notre organisme (croissance et entretien). lls sonta

| dor i gidemnsitédutitionrelle qgui assure notre |
& [
En bref...
1g de glucides ou-=dkcalprot ®i nes
1g de lipides = 9 kcal
l1g ddal cool =7 kcal
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Une bonne alimentation per met déassur e

en nutriments énergétiques, les vitamines et les minéraux ; et les be-

soi ns :équdilireeadimentairé . Ainsi la regle pour rester en bonne
santé estsimple :

Mangeons de tout !

Cependant, | ®qui l i bre alimentaire ne
aussi basé sur un apport raisonnable, «ni trop, ni trop peu» de tous les
éléments nécessaires a la vie. En exces, chaque chose finit par devenir
nocive, car « La dose faitle poison ».

De pl us, ces apports doivent °tre adap
sexe, mai s aussi | dactivi t® physique.

Et bougeons - nous!

Ne | doublions pas! Pratiquer u s actiwv
qudell e soit nous aide °~ nous ai nteni

améliore notre condition physique et est essentiel pour
notre bien -étre.
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Les aliments dans notre assiette.

La diversité alimentaire rend complexe les recommandations
nutritionnell es. Cdest pourqut
en famille en fonction de leur composition.

I existe 5 grands groupes doall ments

bles au bon équilibre alimentaire: «produits céréaliers et dérivés»,
«fruits et légumes», «lait et produits laitiers», «viandes, poissons et

iTuf se, ¢mati res grassese. Compte tenu
deux autres groupes doaliments ont
|l es boissons autres que | deau.
Céréales, féculents EAGRO
etlégumes secs SUP
Glucides et fibres  Eruits et md":‘
S & de: . Nhuirion
Legumes I.ait et
Vitamines et fibres : g
@ produits laitiers
Calcium, vitamines
< et protéines
o \ i Viandes, oeufs et
> Poissons
" Protéines et fer ,‘
= Matiéresgrasses

Al

lipides et vitamines

+ Aliments sucrées

Et boissons

Les groupes dobéali ments
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Les produits céréaliers et dérivés :

RY Ceux sont les céréales et dérivés, les féculents, les légu-
mes secs (haricots, pois,...), efc.
A\

Il ne faut surtout pas hésiter a en manger une portion a

chaque repas. Contrairement ° certain
féculents ne font pas grossir, et sont méme indispensables

a un régime équilibré, associés aux légumes. Riches en sucres lents, ils

sont une source dodo®nergie ° diffusion
forte teneur en fibres qui facilite notre transit.

Les fruits et Iégumes :

Les fruits et les Iégumes sont la source majeure de vita-

mines et de minéraux de notre alimentation. lls sont en 2

grande partie responsables de la densité nutriionnelle et &

nous permettent donc de nous maintenir en bonne santé.

Ce groupe doaliments est ®galement rich

Pour avoir un apport équilibrés de tous ces nutriments, il est indispensa-

ble de varier notre consommation de fruits et Iégumes. En effet, tous

nébont pas | a m°me composition et ne sa
notre organisme.

Recommandation : 5 portions par jour.

@

N
Quel que soit leur mode de conservation, les fruits et légumes res- !
tent b®n®f i ques, qudils soient frdis,
pressés en jus. I

|

Lait et produits laitiers

‘\ Cette catégorie regroupe les différents types de lait, les froma-
ges, les yaourts.

Le saviez vous ? Plus un fromage est a pate "dure", plus il est riche
en calcium, mais il est également plus riche en graisses
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Ces produits sont notamment riches en protéines et en minéraux comme
le calcium . lls contiennent aussi des matiéres grasses plutbt saturées.
Recommandaton : 3 portions par jour

¥
|
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Attention : Les crémes desserts ne sont pas considérées com-
me des produits laiters, méme si du lait est utilisé dans leur
~= fabrication !

I

Les viandes, poiissons et Tuf s

Ces aliments sont une source majeure de protéines, élé-
ments-clés de la construction et de la réparation des

ti ssus de | dorgani s me. Cdest ®g
tamines et minéraux dontle fer.

Certains poissons, notamment les poissons gras comme le
saumon ou la sardine, sont nutriionnellement trés intéres-
sants car riches en oméga 3. Ce lipide, indispensable car

non synth®ti s® par | dorgani s tic
prévention des maladies cardiovasculaires.
Recommandatons :
o 1 ° 2 portions par jour pour | es via
o 1 " 2 portions par semaine pour | es
la mer.
s AN
I Attention : la viande est une source de graisses cachées ! I
— |
Les matieres grasses

- - . . Y

= |  Existe -t-il de bonnes et de mauvaises matéeres grasses ?
4. Non! Tout est enco réquilibren. &negansommai- o N«

ion excessive de graisses saturées (beurre, graisse de char-
,cuterieé) peut avoir des effets no
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les risques de maladies cardiovasculaires. A contrario, les graisses insa-

tur®es (huile de colza riche en o0m®ga
tecteur vis -a-vis de ces pathologies. Toutes | es huiles ndo
composition en | ipides. Cdest pourquoi
couvrir au mieux nNos besoins. Par exemg

digue proche des recommandations nutritionnelles.

Le sucre et aliments riches en sucre

r

De nombreux aliments transformés sont riches en sucres ajoutés.

Bien qudéils contribuent au plaisir
consommati on. En effet, l es ali ment s
ion du diabete.

Les boissons autres que | d6eau  al

Il est recommandé la plus grande modération en ce qui concerne la
consommation des boissons alcoolisées.

Ldeau
4, Loeau est Il a seule boisson essent
2 NOoublions pas que notre corps es
ﬁ&édéeau, et gue nous devons renouvel
~ + organisme en permanence. Cdest po.u
f: consommer quotidiennement a volonté , en fonction de son acti-
“%a  vité ou du climat.
2 1 N
’II ne faut pas oublier de bien sc”)IJydr‘
Iperte déoeau de 2% fait chuter | e rlende
I |
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En brefé Quelques rep
pour manger mieux!

AGHD services
GoUP !:’:d!:::z

Physiologie CROUS
de la Nutrition Dijon




