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L’eau


C'est l'élément vital. Le corps humain est une sorte d'éponge puisque l'eau représente plus de 60% de son poids: 40 à 42 kg pour un poids de 65 kg.�On peut vivre longtemps sans manger mais pas sans boire.�Un déficit de 5 à 10% entraîne une grande fatigabilité.�Un déficit de 20% est mortel.





L’IMC


 Indice de Masse Corporel : � EMBED Equation.3  ���





Le surpoids


Outre l’esthétisme, il entraîne une sollicitation plus importante des articulations mais aussi de nombreux problèmes cardiovasculaires.





Les vitamines


Une vitamine est une substance organique, nécessaire en dose infinitésimale au métabolisme des organismes animaux et donc de l'homme. L'organisme n'étant pas capable de les synthétiser, ou en quantité insuffisante, elles doivent être apportées régulièrement et en quantité suffisante par l'alimentation.





Les sels minéraux et Oligo élements 


L'organisme humain contient 22 minéraux, les mêmes qui se trouvent dans les roches de la terre. Ils représentent environ 4% du poids du corps. Ils sont indispensables à sa croissance et à sa vie. Le corps n’est pas capable d’en produire en quantité suffisante.�sels minéraux: calcium, chlore, magnésium, phosphore, potassium, sodium, soufre.�oligo-éléments: aluminium, brome, cuivre, cobalt, fer, fluor, manganèse, molybdène, iode, sélénium, silicium, vanadium, zinc.��


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/aluminium.html" �Aluminium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/calcium.html" �Calcium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/fer.html" �Fer �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/fluor.html" �Fluor �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/iode.html" �Iode �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/magnesium.html" �Magnésium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/phosphore.html" �Phosphore �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/potassium.html" �Potassium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/selenium.html" �Sélénium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/sodium.html" �Sodium �


� HYPERLINK "http://www.meilleurduchef.com/cgi/mdc/l/fr/apprendre/dietetique/gerer_alimentation/sels_mineraux/zinc.html" �Zinc �








L’anorexie


Souvent d’origine mentale, cela se manifeste  la plupart du temps chez les jeunes filles qui ont une obsession d’être toujours plus mince. Elles stoppent de s’alimenter. Les conséquences sont très graves : amaigrissement pathologique, carences, mort. 





La boulimie


C’est une perte du comportement alimentaire : le sujet mange par « crises » qui peuvent durer plusieurs heures. Comme le corps ne peut supporter une telle dose d’aliments, le sujet est obligé de se faire vomir. 





Les produits lights


Ils contiennent des édulcorants. Le plus connu est l’aspartame. Il agit comme neurotransmetteur dans le cerveau en facilitant la transmission de l'information entre les neurones. Trop d'aspartame dans le cerveau détruit certains neurones en autorisant l'invasion excessive de calcium dans les cellules. Cette invasion déclenche des taux excessifs de radicaux libres qui tuent les cellules. Ils "excitent" ou stimulent la mort des cellules nerveuses. Les risques de maladie : la sclérose en plaques, perte de mémoire, problème hormonaux, perte d'audition,     crises d'épilepsie, maladie d'Alzheimer, maladie de Parkinson, hypoglycémie, lésions du cerveau et désordres neuroendocrinaux. 





La pyramide alimentaire





Les bons reflexes





Eviter de grignoter entre les repas


Manger des produits simples 


Boire de l’eau et limiter les autres boissons


Proscrire le light


Manger les aliments qui correspondent à l’activité physique





La formule de Broca


Masse (kg)= Taille (cm) - 100��





La formule de Dumaine


Masse (kg)= (Taille (cm) – 100+ (4xtour poignet (cm))/2��





Le lait bon ou mauvais ?


�Plus que tout autre aliment, le lait est une nourriture spécifiquement adaptée à chaque espèce.    


La composition moléculaire peut être très différente d'une espèce à une autre. Après la naissance, la mère continue, par l'apport du lait maternel, de transmettre à son enfant des informations vitales indispensables à son développement. Le lait de vache en particulier est loin d'être idéal pour l'alimentation des "petits de l'homme". De nombreuses études montrent que le lait de vache est inadapté à l’homme même adulte. Le code génétique dans le lait de vache est adapté pour un veau qui doit prendre 500 kg en 6 mois ! De plus le calcium présent dans ce lait est inadapté au code génétique de l’être humain donc peu efficace. Enfin ce lait est très difficile à digérer. 
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