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Ce petit Guide du CROUS ¨ lõusage des ®tudiants, est n® dõu-

ne collaboration entre les restaurants universitaires de Dijon 

et lõ®quipe de Physiologie de la Nutrition dõAgroSup Dijon.  

 

R®dig® par un groupe dõ®l¯ves ing®nieurs sp®cialis®s en nutri-

tion, il a un double but :  

Donner des repères alimentaires contribuant à se main-

tenir en bonne santé ;  

Mieux faire connaître comment et pourquoi les restau-

rants universitaires dijonnais peuvent participer à cet 

équilibre alimentaire.  

 

En bref, manger équilibré, diversifié tout en se faisant plai-

sir, cõest possible ! 
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La nutrition, quõest-ce que cõest ? 

Définition et grands principes  

La nutrition est la science qui ®tudie le devenir des aliments dans lõorga-

nisme et leurs impacts à court et long terme sur la santé.  

Les aliments sont consti tués de nutriments libérés lors de la digestion. 

Cette étape est indispensable à leur assimilation et leur utilisation ul té-

rieure pour le bon fonctionnement de nos cellules.  

On distingue :  

Des nutriments énergétiques qui apportent des calories (cal) : glu-

cides, lipides, prot®ines et lõalcool. Ce sont des çcarburants cellulai-

res». Ils sont responsables de la densi té énergétique  (cal/j) des 

aliments.  

Des nutriments non énergétiques : les vi tamines et minéraux. Ils 

permettent au « moteur métabolique è dõutiliser de fa­on optimale 

lõ®nergie contenue dans les sucres, les graisses et les prot®ines. 

Les vi tamines et minéraux sont donc indispensables au bon fonc-

tionnement de notre organisme (croissance et entretien). Ils sont à 

lõorigine de la densité nutritionnelle , qui assure notre capital sant®. 

Beaucoup de personnes ont tendance à dire que 

«bien manger» est difficile au quotidien. Pourtant 

tous les jours, des messages nutri tionnels sont 

diffusés par divers médias. La nutri tion est deve-

nue un sujet quotidien de discussion.  

En bref...  

 1g de glucides ou de prot®ines = 4 kcal  

 1g de lipides     = 9 kcal  

 1g dõalcool     = 7 kcal   
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Une bonne alimentation permet dõassurer un ®quilibre entre les apports 

en nutriments énergétiques, les vi tamines et les minéraux ; et les be-

soins : cõest lõéquilibre alimentaire . Ainsi la règle pour rester en bonne 

santé est simple :  

Mangeons de tout !  

Cependant, lõ®quilibre alimentaire ne repose pas que sur ce fait. Il est 

aussi basé sur un apport raisonnable, «ni trop, ni trop peu» de tous les 

éléments nécessaires à la vie. En excès, chaque chose fini t par devenir 

nocive, car « La dose fait le poison ». 

De plus, ces apports doivent °tre adapt®s selon les individus, lõ©ge et le 

sexe, mais aussi lõactivit® physique. 

 
Et bougeons - nous ! 

Ne lõoublions pas! Pratiquer une activit® physique quelle 

quõelle soit nous aide ¨ nous maintenir en bonne sant®, 

améliore notre condi tion physique et est essentiel pour 

notre bien -être.  

De lõassiette ¨ la cellule. 
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La diversi té alimentaire rend complexe les recommandations 

nutritionnelles. Cõest pourquoi les aliments ont ®t® regroup®s 

en famille en fonction de leur composi tion.  

Il existe 5 grands groupes dõaliments absolument indispensa-

bles au bon équilibre alimentaire: «produi ts céréaliers et dérivés»,  

«fruits et légumes», «lait et produits laitiers», «viandes, poissons et 

ïufsè, çmati¯res grassesè. Compte tenu de nos habitudes alimentaires, 

deux autres groupes dõaliments ont ®t® ajout®s : les aliments sucr®s et 

les boissons autres que lõeau. 

Les aliments dans notre assiette.  

Les groupes dõaliments 

+ Aliments sucrées  

 Et boissons  
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Cette catégorie regroupe les différents types de lait, les f roma-

ges, les yaourts.  

Lait et produits laitiers  :  

Quel que soi t leur mode de conservation, les frui ts et légumes res-

tent b®n®fiques, quõils soient frais, surgel®s, en conserve ou encore  

pressés en jus.  

Les fruits et légumes :  

Les frui ts et les légumes sont la source majeure de vita-

mines et de minéraux de notre alimentation. Ils sont en 

grande partie responsables de la densi té nutri tionnelle et 

nous permettent donc de nous maintenir en bonne santé. 

Ce groupe dõaliments est ®galement riches en fibres. 

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

ble de varier notre consommation de frui ts et légumes. En effet, tous 

nôont pas la m°me composition et ne satisfont pas les m°mes besoins de 

notre organisme.  

Recommandation : 5 portions par jour.  

Les produits céréaliers et dérivés :  

Ceux sont les céréales et dérivés, les féculents, les légu-

mes secs (haricots, pois,...), etc.  

Il ne faut surtout pas hési ter à en manger une portion à 

chaque repas. Contrairement ¨ certaines id®es re­ues les 

féculents ne font pas grossir, et sont même indispensables 

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

sont une source dõ®nergie ¨ diffusion progressive. Ils ont ®galement une 

forte teneur en fibres qui facilite notre transi t.  

Le saviez vous ? Plus un fromage est à pâte "dure", plus il est riche 

en calcium, mais il est également plus riche en graisses  
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Ces aliments sont une source majeure de protéines, élé-

ments -clés de la construction et de la réparation des 

tissus de lõorganisme. Cõest ®galement une source de vi-

tamines et minéraux dont le fer.  

Les viandes, poissons et  ïufs :  

Certains poissons, notamment les poissons gras comme le 

saumon ou la sardine, sont nutri tionnellement très intéres-

sants car riches en oméga 3. Ce lipide, indispensable car 

non synth®tis® par lõorganisme, participe, notamment, ¨ la 

prévention des maladies cardiovasculaires.  

Recommandations : 

1 ¨ 2 portions par jour pour les viandes et ïufs ; 

1 ¨ 2 portions par semaine pour les poissons et autres produits de 

la mer.  

Attention : la viande est une source de graisses cachées !  

Attention  : Les crèmes desserts ne sont pas considérées com-

me des produi ts laitiers, même si du lait est utilisé dans leur 

fabrication  ! 

Les matières grasses  :  

Existe - t -il de bonnes et de mauvaises matières grasses  ? 

Non ! Tout est encore une question dõéquilibre . Une consomma-

tion excessive de graisses saturées (beurre, graisse de char-

cuterieé) peut avoir des effets nocifs sur la sant® augmentant 

Ces produits sont notamment riches en protéines et en minéraux comme 

le calcium . Ils contiennent aussi des matières grasses plutôt saturées.  

Recommandation : 3 portions par jour  
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Le sucre et aliments riches en sucre  :  

De nombreux aliments transformés sont riches en sucres ajoutés. 

Bien quõils contribuent au plaisir de manger, il faut en limiter la 

consommation. En effet, les aliments sucr®s contribuent ¨ lõappari-

tion du diabète.  

Les boissons autres que lõeau : alcools, sodas, th®, caf®... 

Les boissons sucrées, consommées de façon excessive déséquili-

brent notre alimentation.  

Il est recommandé la plus grande modération en ce qui concerne la 

consommation des boissons alcoolisées.  

Lõeau:  

Lõeau est la seule boisson essentielle ¨ notre organisme. 

Nõoublions pas que notre corps est compos® de 50% ¨ 60% 

dõeau, et que nous devons renouveler lõeau pr®sente dans notre 

organisme en permanence. Cõest pourquoi il est important dõen 

consommer quotidiennement à volonté , en fonction de son acti-

vi té ou du climat.  

Il ne faut pas oublier de bien sõhydrater quand on fait du sport: une 

perte dõeau de 2% fait chuter le rendement musculaire de...20% !!!! 

les risques de maladies cardiovasculaires. A contrario, les graisses insa-

tur®es (huile de colza riche en om®ga 3, huile dõoliveé) ont un effet pro-

tecteur vis -à-vis de ces pathologies. Toutes les huiles nõont pas la m°me 

composition en lipides. Cõest pourquoi il est essentiel de les varier afin de 

couvrir au mieux nos besoins. Par exemple, lõhuile de colza a un profil lipi-

dique proche des recommandations nutri tionnelles.  
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En brefé Quelques rep¯res alimentaires 
pour manger mieux!  


