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L’alimentation permet à l’adolescent(e) 

 

 

 

 

D’assurer la croissance et le développement de l’organisme 
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L’alimentation permet 

D’assurer le maintien des composants du corps et de ses fonctions 
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L’alimentation permet 

D’assurer des meilleures chances de bonne santé 
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L’alimentation permet 

De satisfaire les besoins affectifs liés aux repas pris en commun et au plaisir de manger 
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Plus de 40 nutriments sont essentiels à l’organisme. 
 

http://www.google.be/url?url=http://www.autoflowering-cannabis.com/autoflower-cannabis-and-potassium.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=c59QVLuyJOnnygP8ioLICQ&ved=0CC0Q9QEwDA&sig2=G7PQcjYX0QGGRBjICE69QQ&usg=AFQjCNE8tjxzwCaFycTwFQpbJOEuInJSSA
http://www.google.be/url?url=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Electron_shell_011_Sodium_-_no_label.svg&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=t59QVPjdB8b5yQOcmoHABA&ved=0CDsQ9QEwEw&sig2=QUS_KMtHsx1S2lBPx4a6cg&usg=AFQjCNGS4chfDWSoQM3MvtV5qV6dvDe3-g
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJrQyuXH2scCFUg9GgodaPAIFA&url=http://whatlolawants.fr/2014/10/les-aliments-a-absolument-integrer-dans-son-quotidien/&bvm=bv.101800829,d.d2s&psig=AFQjCNFBIAHewyoUp6JmpAvWii2OreZ8lQ&ust=1441359240884018
http://www.google.be/url?url=http://en.wikipedia.org/wiki/Amino_acid&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=oqBQVK7AI-uGywOn1oLwCA&ved=0CDkQ9QEwEg&sig2=er039zwXNvscG8oNdwgEvQ&usg=AFQjCNEQOyrwQTnAP4jUIGFdDHehWiq-DQ
http://4.bp.blogspot.com/-7Iv5iU3qcGQ/UOC2BRe0lEI/AAAAAAAABqM/UI5GfKQ1XxA/s1600/nutriments.gif
http://www.google.be/url?url=http://www.passeportsante.net/fr/Solutions/PlantesSupplements/Fiche.aspx?doc%3Dvitamine_c_ps&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=u6FQVK37M-m_ygPbwYHwDQ&ved=0CBcQ9QEwAQ&sig2=BX5IRcD_cZ8wYsv__ODEZw&usg=AFQjCNGC3mM-xR9L7BtVs6ATj7jSsmp9Tw
http://www.google.be/url?url=http://fr.canoe.ca/hommes/forme/archives/2012/08/20120823-144911.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=BaJQVMyjM-H6ygOG04DYDg&ved=0CBsQ9QEwAw&sig2=emDOrdD_6cIYc1FqEK_yJA&usg=AFQjCNFdfcEFMGY7XKOsdNgts92mumSOIQ
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Il n’y a aucun aliment dans lequel on trouve plus de 40 nutriments. 

http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJ-_gb3I2scCFQLSGgodmMwEEQ&url=http://www.vidyasource.com/blog/Programming/Java/Testing/2014/11/06/zero-tolerance&psig=AFQjCNFL8OOOZuIS705_IkOX4Wtk35febw&ust=1441359401508084
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Il est nécessaire de manger de  

TOUT en quantité variable! 



La pyramide alimentaire 

Faire plaisir! 

2-3 par jour 

A chaque repas 

A chaque repas 

5 par jour 

1-2 par jour 
VVPOLAV 



La pyramide alimentaire 
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 Est une représentation visuelle d’une alimentation saine, variée et équilibrée 
apportant toutes les substances nécessaires à un bon maintien d’un état de 
santé optimal (état complet de bien-être physique, mental et social) 

 

 Une répartition des groupes alimentaires au cours de la journée 

 

 4 repas, 1-2 collations 



Trois objectifs de l’approche nutritionnelle 

 Fournir l’énergie suffisante 

 

 Aider à corriger les carences nutritionnelles 

 

 Lutter contre les accès hyperphagiques 
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Les besoins nutritionnels 
Groupe de 

psychoéducation 
Centre Thérapeutique 

du Trouble alimentaire 

de l’Adolescent 



Les Besoins Nutritionnels 
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La dépense énergétique totale : 

 

 La dépense énergétique au repos absolu (Energie nécessaire à l’entretien de la 
vie = ~ 1300 kcal/J)‏ 

 

 La dépense énergétique nécessaire à la digestion 

 

 La dépense énergétique de l’activité physique = E pour les dépenses liées à 
l’activité physique sur 24h 

 

Fonction de l’âge, du sexe et du poids 
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 Besoins de l’adulte = ~2200 kcal/J 

 

 Besoins de l’adolescent = besoins de l’adulte 

 + besoins pour croissance (200 kcal/J) = ~2400 kcal/J 

 

 La prise de 500g/semaine correspond à 500 kcal en plus par jour pendant 7 jours 
(2900 kcal/J). 

 

 L’hyperactivité physique et psychique accroissent la dépense énergétique. 

 

Les Besoins Nutritionnels 



Les besoins nutritionnels  
au cours de la réalimentation 

 Durant la réalimentation: augmentation 
progressive des besoins caloriques par la 
reprise du fonctionnement normal des 
différents organes de corps (croissance, 
système cardiaque, rénal, endocrinien et 
cycle menstruel, gastro-intestinal, ….). 

 

 Mais aussi augmentation de la dépense 
physique 
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Changements corporels  
durant la puberté et l’adolescence 
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