

	Nutriments

Autre nom

Définition : ce que l’on trouve dans les aliments et qui apporte à l’organisme tout ce dont il a besoin.
	
	Fonction

 (qu’est-ce que ça fait)
	Sources

(quels aliments en contiennent)
	Carences

(manques)
	Excès

(Trop grande quantité)

	Les lipides
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	Les protides
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	Les sels minéraux

_______________________
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Les vitamines

_______________________
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	L’eau

________________________
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Nutriments

Autre nom
	
	Fonction

 (qu’est-ce que ça fait)
	Sources

(quels aliments en contiennent)
	Carences

(manques)
	Excès

(Trop grande quantité)

	Les lipides

____gras___________
	
	Graisses essentielles à la santé.
Réserve d’énergie.

Utilisées lorsque les glucides sont épuisés. 
	Végétale : avocats, noix, huile végétale, …
Animale : viande, produits laitiers,…
	
	Prise de poids.
Apparition de certaines maladies.

Accident cardio-vasculaire.

	Les glucides

____sucre__________
	
	Énergie
	Sucres
Fibres alimentaires

Amidon
	Hypoglycémie
Sueurs, crampes, fringales
	Transformés en graisse et stockés dans le tissu adipeux.

	Les protides

___protéines________
	
	Fabrication de toutes les cellules du corps.
Renouvellement et construction des tissus.
	Végétales : noix, soya,…
Animales : viandes, poissons,…
	Le corps est obligé de puiser dans ses muscles et autres tissus les protéines dont il a besoin.
	Rare.
Généralement de l’obésité avec une aggravation possible de maladies chroniques.

	Les sels minéraux

___fer, calcium, etc.__
	
	Construction des tissus.
Servent de protection et de régulateurs des fonctions organiques.

Plusieurs autres fonctions.
	Certains doivent être apportés en quantité importante, d’autres en faible quantité.
Proviennent de plusieurs aliments.
	Variable selon les différents sels et minéraux.
	Variable selon les différents sels et minéraux.

	Les vitamines

____vitamine C, etc.__
	
	Défendre notre organisme contre les infections.
	Il faut les retrouver de manière quotidienne et en quantité suffisante. Proviennent de nombreux aliments.
	Variable selon les différentes vitamines.
	Variable selon les différentes vitamines.

	L’eau

____________________
	
	Digestion des aliments.
	Eau
Presque tous les aliments.
	Déshydratation.
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