Aliments sante :
Poires, kiwis, carotte, salade (laitue), soupe de légumes, pommes
Aliments énergeéetiques — Féeculents
Pain, corn flakes, pommes de terre
Aliments énergeétiques — Lipides (=gras)
Beurre
Mixe batisseur / énergeétiques:
Salade nicoise (riz/thon)
Aliments batisseurs
Fromage rapé
Yaourts natures
Lait demi écrémé (1 verre)

Poulet/dinde
Poisson blanc

Produits sucrés (énergétiques)
Chocolat (carré)



petit déj.
petit dé;.
petit déj.
petit déj.
petit dé;.
petit déj.
petit déj.

déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner :

godter :
godter :
golter :
godter :

: pain (1 portion)

: lait demi-écrémé (1 verre)
: poire

: beurre (1 noisette)

: corn flakes (1 portion)

. Kiwi

: eau (1 verre)

carotte (1 portion)

pomme de terre (1 portion)
tomate

salade (laitue) (1 portion)
poire

eau (1 verre)

fromage rapé (1 portion)
pain (1 portion)
poulet/dinde (1 portion)

chocolat (1 carré)
poire

eau (1 verre)
pain (1 portion)

diner : salade nicoise (riz & thon) (1

assiette)
diner:
diner :
diner :
diner:
diner :
diner :

soupe de légumes (1 bol)
pomme

eau (1 verre)

poisson blanc (1 portion)
yaourt nature

pain (1 portion)

grignotage : eau (1 verre)
grignotage : eau (1 verre)

Energie ? 7957 Kj...






MODIFICATION déjeuner bis

déjeuner :
déjeuner:
déjeuner :
déjeuner :
déjeuner:

cheeseburger

frites (1 portion)

gateau au chocolat (1 portion)
coca cola / soda (1 canette)
yaourt sucré



Bilan de

la ration quotidienne du sujet

Eesnins :
it £ozt
(2321 keal) (1918 kcal)

Apports énergétigues comparés aux besgins

B Glucides [l Protides Lipides

Proportions (par rapport a leur masse) des
différents nutriments énergétiques

B Glucides [ Protides Lipides

Proportions (par rapport a leur énergie) des
différents nutriments énergétiques

“

Petit dej. [l Oéisuner [l Gooter [l Diner Il Grignotage

Répartition des apports énergétigues
par repas

£

B Goissons | Cérsaies [l Légumes [l Fruits | Prodwits laitiers
B Vizndes, oeufs, idgumes secs  Matidnes grasses [l Produits sucrés

Répartition des portions par
catégories d'aliments

Crés.
Matiéres grasses

_ viandes, ceuls, lEgumes secs

. Produits laitiers

Fruits frais
Légumes frais
. Cérdal

Pyramide alimentaire, chague étage représentant
une catégorie d'aliments




Bilan de

la ration quotidienne du sujet

Apports BEesoins
7057 ka B027 ka
{1901 kCal) {1918 kcal)

Apports énergétiques compares aux besoins

B slucides [l Protides Lipides

Proportions (par rapport & leur masse) des
différents nutriments énergétiques

B Glucides [l Protides Lipides

Proportions (par rapport a leur énergie) des
différents nutriments énergétiques
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retit dej. [l Oéieuner [l Godter [l Diner |l Grignotage

Répartition des apports énergétigues
par repas

b

B Boissons || Cérdaies [l Légumes [l Fruits | Produits laitiers
B viandes, oeufs, ldgumes secs  Matidnes grasses [l Produits sucrés

Répartition des portions par
catégories d'aliments

-?lbduiﬁ SUCTES

Matieres grasses

s, oeufs, lEgumes secs

IV ‘._Pmduits lailiers
. its frais
.

Pyramide alimentaire, chague étage représentant
une catégorie d'aliments
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L TEMIANT

Survoler les diagrammes pour faire apparaitre les valeurs




