Nutritionnelle et Dlététique

Avant toute chose, il est essentiel de comprendre I'un des mécanismes qui engendre
les pathologies chroniques : L'inflammation.

Il existe 2 types d’'inflammations :
- Linflammation aigué
- Linflammation bas grade

L'inflammation aiqué

Cette inflammation apparait lors d’'un choc, un coup, une plaie, une fracture, ...
Dans ce cas, 4 signes témoignent de cette inflammation :

% Rougeur

% Douleur

% Gonflement

% Chaleur

L'inflammation aigué est une réaction du systéme immunitaire, elle est normale et aide
a la guérison. Cette inflammation disparait au bout de quelques jours.

L'inflammation bas grade

Cette inflammation est silencieuse. Il n'y a donc pas de manifestation des 4 signes de
inflammation aigué.
Par contre, cette inflammation s’attaque a nos cellules et nos tissus.

Premiers signes de l'inflammation

de bas grade :
> Fatigue

> Baisse de I'immunité
> Douleurs chroniques




Si nous n’y prenons pas garde, I'inflammation de bas grade engendrera des pathologies
chroniques telles que :

% Surpoids, obésité

% Diabete de type

% Maladie cardio-vasculaires

% Cancers

* ...

Qu’est-ce qui engendre de l'inflammation de bas grade dans I'organisme ?

=> Une alimentation déséquilibrée

e Consommer trop d’aliments pro-inflammatoires

e Consommer trop peu d’aliments anti-inflammatoires
La consommation d’alcool, de tabac, de drogues
La sédentarité (le manque d’activité physique)
Les additifs, les conservateurs, les colorants, les exhausteurs de golt et les
produits chimiques en tous genres présents dans les préparations alimentaires
industrielles
Les composés chimiques que I'on trouve dans les produits cosmétiques, les
produits capillaires, les savons, les cremes les colles de faux cils, les faux
ongles, les parfums d’ambiance, les produits ménagers, les colorants de
vétements, les tatouages,
Le stress chronique
Le manque de sommeil réparateur
La pollution de I'eau, de lair, les pesticides, ...

¥ ‘227

2 2K 2

iﬁfi‘}Chronique ONU : l Tab:ac




Les aliments anti et pro-inflammatoires

Travail par groupe de 2, répondre au 20 questions qui sera compté : /60
1. Cite les épices anti et pro-inflammatoires ? /3
2. Cite les poissons anti-inflammatoires ? /3
3. Quel poisson est pro-inflammatoires ? 2
4. Cite 2 huiles anti-inflammatoires et 4 huiles pro-inflammatoires ? /6
5. C’est quoi un crucifére ? 14
6. Cite les boissons pro-inflammatoires et anti-inflammatoires ? /6
7. Le mais est-il un pro ou un anti inflammatoire ? /5
8. Comment doit-on consommer les oléagineux ? 12
9. Combien de petits poissons gras faut-il consommer par semaine ? 2
10.Quelles sont les céréales qui contiennent du gluten ? /5
11. Quelles sont les céréales qui ne contiennent pas de glucose ? /5
12.Comment peut-on consommer des fruits et des Iégumes ? 14
13.Comment peut-on consommer les huiles anti-inflammatoires ? 14
14.Quelle est la propriété de la cannelle ? 2.5
15. Quel lait végétal ne doit-on pas utiliser ? /0.5
16. Quel conseiller choisir pour son chocolat ?
17.Quel mode de cuisson utilise sont-il conseiller ? 2
18.Cite les légumineuses ? 12
19.Les plats et préparations industrielles sont-ils conseillés ? 2



Prise de conscience de la présence de sucre (glucose)
dans les aliments







Huile de palme, sucre, le lait, les émulsifiants sont des substances pro-inflammatoires
qui n’ont aucun intérét nutritionnel. Encore moins pour un enfant !

Notons aussi que les prix sont exorbitants comparé au prix du sucre et de I'huile de
palme.



Les féculents en accompagnement !!!




ATTENTION aux galettes de riz ou de mais

Souvent présentées comme des aliments sains et savoureux. Mises en avant par des
marques BIO ou DIETETIQUES, on leur attribue un caractére peu calorique et
coupe-faim.

Apport calorique = +/- 380 Kcal pour 100g (+élevé que celui du pain)



Nutritionnelle et Dletétique
Astucieux ....

Cocaine

Visualisation d’une vidéo <<Le sucre, véritable drogue>> Expérience en laboratoire
<< https://youtu.be/50qoWyFQAQo?si=Sxv3pHEndUmEfL xH>>



https://youtu.be/5oqoWyFQAqo?si=Sxv3pHEndUmEfLxH

Effets des excés de sucre sur notre santé




Nutritionnelle et Dletétique

Le mécanisme de régulation normal de la glycémie
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Explication du mécanisme de régulation de la glycémie

Schéma :

Effet des glucides sur la glycémie
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Les signes de 'hypoglycémie

Qu’est-ce que I'hypoglycémie réactionnelle ?

Imaginez sur une journée ... Conclusion

Glycémie « yoyo »

Insulinémie élevée
toute la journée !

Glycémie

Insuline

Valeurs
Normales
FRINGALE FRINGALE 11! /

10-11h — ENVIE SUCRE 17-18h30
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Envie de sucré

Ingestion de sucre rapides

Le cercle vicieux
des sucres

. rapides

Forte fatigue

(hypoglycémie)

Sécrétion importante
d'insuline

Baisse exagérée
de la glycémie

une glycémie stable
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Edulcorants ....

Pourquoi les édulcorants font grossir ?
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Polémique sur le fructose

Il est vrai que le fructose (sucre des fruits) a un index glycémique trés bas ce qui lui
vaut, a tort, une bonne réputation.

Consommation raisonnablement et sous forme naturelle via les fruits, il ne présente
évidemment pas de probléme pour la santé.

Mais il est trés présent dans le sirop d’agave qui a si bonne presse... Or, les études
montrent que le fructose ajouté ouvre I'appétit, favorise le surpoids, la glycation,
l'insulino-résistance et le syndrome métabolique.

En pratique, le fructose des fruits est associé a des fibres et nutriments protecteurs !

Il faut par contre FUIR :

- Les sirops de mais enrichis en fructose (++ industriels)

- Les pates de fruits

- Le miel (mélange de glucose et de fructose)

- Le sirop d'agave et les produits sucrés au sirop d’agave

- Le poudre de fructose et confitures ou chocolat au fructose (proposés aux
diabétiques!!!!)




L’index glycémique







