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Connaissez-vous ?

L E S  M A C R O N U T R I M E N T S ?

L E S  M I C R O N U T R I M E N T S ?
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Macronutriments

G L U C I D E S

Première source d’énergie

Composants énergétique

Sucres complexes et simples
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Cherchez l’intru (glucides)

P a i nR i z P â t e s M a ï s P o m m e s  
d e  t e r r e

S o j a
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Macronutriments

L I P I D E S

Deuxième source d’énergie

Bonnes (insaturées)

Moins bonnes (saturées)

Consommation > recommandations = prise de poids

05



Cherchez l’intru (lipides)

A v o c a t H u i l e B e u r r e A m a n d e s O l i v eY a o u r t  
n a t u r e
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Macronutriments

P R O T É I N E S

Composantes des muscles, peau et membranes

Protéines végétales et animales

Contribuent à la satiété
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Cherchez l’intru (protéines)

P o u l e t S o j a P o i s s o n P e t i t s  
p o i s

F r o m a g e P o i s  
c h i c h e s
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Connaissez-vous 
l’assiette optimale ?

E t  e n  q u o i  e l l e  c o n s i s t e  ?
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Assiette optimale

Recommandations SSN
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Micronutriments

Connaissez-vous les micronutriments ? Seriez-
vous capable d’en donner une définition ?

É l é m e n t s  n o n  é n e r g é t i q u e s  m a i s  
i n d i s p e n s a b l e s  p o u r  l ’ o r g a n i s m e  

( v i t a m i n e s ,  m i n é r a u x  e t  o l i g o - é l é m e n t s )

Selon vous, quels sont les micronutriments les 
plus importants pour votre croissance ?

F e r ,  c a l c i u m ,  m a g n é s i u m ,  s o d i u m  ( s e l ) ,  
v i t a m i n e  B 1 2 / D / C

A t t e n t i o n  r i s q u e  d e  c a r e n c e s
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Avez-vous 
des questions ?
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