
Codes du bien manger, autonomie, 

plaisir et nutrition

ou pourquoi grossit-on ?



On apprend à marcher, à parler, à se laver, a tenir sa fourchette… 

Plus tard, on apprend à conduire, on apprend un métier…

Mais pourquoi n’apprend-on pas à manger, alors que c’est un des piliers de 
notre vie ?

Notre alimentation détermine en effet non seulement notre masse 
corporelle (ce qui fait que l’on grossit ou maigrit),

mais aussi et surtout, elle a un impact direct sur notre santé, notre état de 
forme, nos performances physiques.



Glucides

Lipides

Protéines

Vitamines

minéraux

Comme une voiture à besoin d’essence pour rouler, notre corps 
a besoin d’énergie pour vivre et effectuer les tâches du 
quotidien. Cette énergie se mesure en calories et on les trouve 
dans : 

Pourquoi avons-nous besoin de manger 
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➝

➝
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Nous mangeons pour compenser les pertes d’énergie de notre corps qui sont dû à :



On grossit lorsqu’on mange plus de calories que ses besoins

(c’est-à-dire plus que son métabolisme total, ou dépense d’énergie quotidienne).

On mincit lorsqu’on mange moins de calories que ses besoins.

 Si mes apports > mes besoins → Alors je grossis

 Si mes apports < mes besoins → Alors je maigris



C’est aussi simple que ça ! 

Si vous grossissez, c’est que vous mangez plus que vos besoins ; et si vous 
n’arrivez pas à grossir, c’est que vous ne mangez pas assez…

Mais au-delà de l’aspect quantitatif de l’alimentation, il faut s’intéresser de près à 
son aspect qualitatif.

Quels aliments choisir le midi à la cantine?

Pourquoi manger suffisamment de protéines ? 

Comment équilibrer ses apports en graisses ?

Quels glucides sont préférables ? 

Pourquoi ne pas manquer de vitamines et minéraux ?…



Combien de protéines ?

0,8 g/kg de poids corporel : cela représente par 
exemple 60 g par jour pour une personne de 75 kg.



Attention : 100 g de viande ≠ 100 g de protéines !

Par exemple, 100 g de poulet contiennent environ 20 g de protéines, 
mais également des lipides, des glucides et beaucoup d’eau…

Les protéines animales sont des sources facilement accessibles:
Les œufs par exemple sont super qualité en terme de protéine















On les connaît également sous le nom de sucres, dont vous avez 
sans doute déjà entendu parler sous les termes de « sucres 
rapides » et « sucres lents ».
Mais qu’entend-on exactement par cette appellation ?

Lorsque le sucre entre dans le sang, il provoque une élévation 
du taux de sucre sanguin, ou pic de glycémie
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