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	De nos jours nous savons qu’il y a plusieurs facteurs différents qui déterminent notre niveau de santé. Que ce soit notre niveau d’activité physique, nos prédispositions génétiques face à certaines maladies ou même notre alimentation. Dans le cas de l’alimentation, celle-ci est également régulée par un grand nombre de facteurs différents. Dans le cas du présent projet, une personne cobaye a été suivie pendant une semaine afin de déterminer si son régime alimentaire était équilibré, s’il lui apporte tous les nutriments dont il a besoin, si le nombre de calories ingérées est suffisant et ce, tout en expliquant à cette personne l’impact de ses décisions nutritionnelles sur sa santé. Pendant une semaine, la personne suivie a noté chacun de ses repas et collations grâce à l’application myfitnesspal. Le sujet de cette expérimentation est un homme de 19 ans. Il mesure 1,63 m et pèse 110 livres. Son niveau d’activité physique est légèrement actif (aussi actif qu’un étudiant en fin de session et qui a un emploi peut l’être, c’est-à-dire pas aussi actif qu’il le souhaiterait). De plus, il n’a aucune maladie qui affecte sa santé physique et psychologique. En fonction de son profil physique, la quantité de calories nécessaires par jour est de 1990. 

	À première vue, il est possible de constater que le régime du sujet n’est pas équilibré. En effet, lors du jour 1 et  du jour 3, il n’a pas consommé assez de calories (respectivement 958 et 1337 calories)[footnoteRef:1], tandis que lors des jours 5, 6 et 7 il en a consommé une trop grande quantité (respectivement 2862, 2644 et 2322 calories). Pour ce qui est du jour 2 et du jour 4, la quantité de calories consommées était très près de la valeur de référence (respectivement 1930 et 1940 calories). Tout cela alors que la valeur de référence se situe à 1990 calories par jour. Ensuite, pour ce qui est des lipides et du cholestérol, les valeurs de référence sont respectivement à 66 g pour les lipides et 300 mg pour le cholestérol. Lors des jours 1, 3 et 5, la quantité de lipides ingérés était légèrement sous la valeur de référence (52, 51 et 49 g), tandis que les 34 g de lipides du jour 2 se retrouvent très loin sous la valeur de référence. D’un autre côté, avec 92 g de lipides le quatrième jour, 221 g le sixième et 92 g le septième, le sujet se retrouve à avoir consommé beaucoup plus de lipides que ce qu’il aurait dû avoir. Pour ce qui est du cholestérol, le sujet s’est retrouvé sous la valeur de référence tous les jours, à l’exception du jour 6, au cours duquel il a ingéré 332 mg de cholestérol. Pour les six autres jours de la semaine, la quantité de cholestérol consommé se situe entre 80 mg et 185 mg par jour. Pour ce qui est des glucides, la valeur recommandée par jour est de 249 g. Lors des jours 1, 3 et 6, le sujet n’a pas eu assez de glucides, avec respectivement 75 g le premier jour, 122 g le troisième jour et 94 g le sixième jour. Pour ce qui est des quatre autres jours, la quantité de glucides consommés se situait entre 221 g et 303 g. Du côté des vitamines, lors des jours 2, 3 et 5, le sujet a consommé moins de 10% de la dose quotidienne recommandée de vitamines  A. Pour les jours1, 4 et 6, le sujet a consommé environ les quantités recommandées. Cependant, lors du jour 7, 302 % de la dose quotidienne recommandée de vitamine A a été consommé. En ce qui a trait à la vitamine C, moins de 36% de la dose quotidienne recommandée a été consommé lors des jours 1, 2, 4, 5 et 6. Pour ce qui est du jour 3, 106 % de vitamine C a été consommé et lors du septième jour, 420 % de vitamine C a été consommé. Du côté des minéraux, 3 d’entre eux ont été comptabilisé à tous les jours : le calcium, le fer et le sodium. Pour le calcium, des quantités insuffisantes ont été consommées chaque jour, allant de 8 % de la dose quotidienne le cinquième jour, jusqu’à 66 % de la dose quotidienne le septième jour. Dans le cas du fer, la même situation qu’avec le calcium s’applique; des quantités insuffisantes ont été consommées à chaque jour, allant de 29 % de la dose quotidienne recommandée le troisième jour jusqu’à 67 % lors du jour 4. Finalement, pour ce qui est du sodium, la dose quotidienne recommandée est de 2300 mg. Lors de la première et de la septième journée, la quantité de sodium consommée était beaucoup plus basse que la valeur recommandée (575 mg le premier jour et 1136 mg le septième jour). Ensuite, lors des jours 3 et 4, le sujet était environ à la valeur recommandée (1790 mg le troisième jour et 2720 mg le quatrième jour). Finalement, les trois autres jours, soit lors des jours 2, 5 et 6, le sujet a consommé plus de sodium que la quantité recommandée. En effet, le deuxième jour il a consommé 3622 mg de sodium, le cinquième 5826 mg et le sixième 4361 mg. Bref, le régime alimentaire du sujet ne semble pas être équilibré du tout et on peut y retrouver quelques lacunes, par exemple du côté des minéraux comme le fer et le calcium qui étaient présents en quantité insuffisante tous les jours. De plus, les quantités de sodium consommées n’étaient pas bien réparties à travers les jours, allant de plus du double de la valeur quotidienne recommandée lors du cinquième jour à moins du quart de cette même valeur lors du premier jour. Il en va de même pour les calories, les lipides, les protéines, les glucides et le cholestérol : on y retrouve toujours une absence d’uniformité. Un profil des goûts alimentaires du sujet est une tâche plutôt difficile à accomplir compte tenu de la variété de son menu. Cependant, il est possible de constater que lors des sept jours le niveau de cholestérol a été plus élevé (et seulement légèrement) que la valeur de référence qu’à une seule occasion. Il est donc possible de dire qu’un menu léger en cholestérol semble être une des préférences du sujet, de même qu’un muffin aux pépites de chocolat de chez Tim Horton’s pour déjeuner. En effet, chaque jour de la semaine le sujet à déjeuner avec le même menu et la même quantité de muffin (1 tous les jours à l’exception du jour 7 où il a pris 2 muffins).  [1:  Toutes les données sont aussi inclues dans les tableaux en annexe] 


	Il est très difficile de faire des liens entre le régime alimentaire du sujet et son état de santé, puisqu’ils ne semblent pas aller de pair. En effet, un régime alimentaire semblable à celui adopté par le sujet comporte quelques lacunes, tandis que son état de santé est excellent. Or, il est possible d’établir des liens entre le régime du sujet ainsi que son emploi du temps. Puisque le sujet passe une grande partie de son temps à son emploi (qui se trouve à être sur le campus) et dans ses cours, il dispose de moins de temps pour, d’une part, trouver de bons repas qui ne sont pas du fast-food et, d’autre part, trouver le temps pour faire davantage d’exercice. Ainsi, il est possible d’affirmer que son emploi du temps a un impact sur son régime alimentaire, qui lui ne semble pas avoir d’impact sur son état de santé, du moins jusqu’à aujourd’hui. Toutefois, bien que son régime alimentaire ne semble pas influencer son état de santé pour l’instant, cela ne signifie pas que ce sera toujours le cas. Il doit donc rester à l’affut des différentes répercussions que pourrait avoir son régime alimentaire. En ce sens, il devrait avoir en tête les informations qui suivront dans les prochaines lignes. D’abord, la vitamine A est essentielle pour maintenir une bonne vision et pour la croissance, tout en jouant un rôle important lors de la reproduction. Ainsi, une surdose ou un manque de vitamine A pourrait causer plusieurs différents problèmes de santé relatifs à ces domaines. On retrouve notamment de grandes quantités de vitamine A dans le foie, les œufs, les produits laitiers et dans les légumes et les fruits verts foncés, oranges et jaunes. Pour ce qui est de la vitamine C, elle sert notamment d’antioxydant, permet la synthèse du collagène, prévient le scorbut, améliore le système immunitaire et est nécessaire pour l’absorption du fer par l’organisme. On la retrouve d’ailleurs dans le jus d’orange, dans les fruits et dans les légumes frais. Pour ce qui est du calcium, il est l’un des constituants importants des os et des dents. Il contribue par ailleurs lors de la réalisation des contractions musculaires, lors de la coagulation sanguine, lors de la sécrétion des hormones et aide à la régulation du métabolisme. Par ailleurs, une carence en calcium peut mener à l’ostéoporose. Les produits laitiers et certains légumes verts constituent une excellente source de calcium. Le sodium, retrouvé dans le sel de table et dans les charcuteries, contribue à maintenir l’équilibre hydrique, aux contractions musculaire et à de nombreuses fonctions nerveuses. Une carence en sodium pourrait résulter en crampes musculaires ou même en apathie mentale. Pour ce qui est du fer, il est l’un des composants de l’hémoglobine. Une carence en fer résulterait en anémie et diminuerait l’immunité de la personne. Les viandes rouges, mollusques, produits céréaliers à grains entiers et les légumes vert-foncés sont de bonnes sources de fer. Pour ce qui est des glucides, ils sont une source importante d’énergie pour l’organisme. On les retrouve notamment dans les fruits, les légumes et les grains. Une carence en glucides causerait une diminution de l’énergie chez une personne. Dans le cas des lipides, ils constituent une source secondaire d’énergie, permettent d’emmagasiner l’énergie, composent la membrane cellulaire, servent à l’isolation thermique. Un régime alimentaire trop élevé en lipides engendrerait l’obésité, le diabète, certains cancers et des maladies cardiovasculaires. À l’opposé, une carence en lipides engendrerait un retard de croissance, une diminution du système immunitaire et des anomalies de la rétine. On retrouve des lipides dans des aliments comme les graisses animales, le beurre, certains poissons, les aliments frits dans l’huile, le fromage et la crème. Finalement, les protéines sont nécessaires pour ce qui est de maintenir les structures cellulaires, elles ont également plusieurs fonctions diverses, que ce soit une fonction génétique, métabolique, pour le maintien du pH. Elles servent aussi d’hormones, de source d’énergie et de transporteurs. Une carence en protéine peut engendrer une atrophie musculaire, une croissance physique rachitique, un développement du cerveau rachitique, l’anémie et un affaiblissement du système immunitaire. On retrouve les protéines en grande quantité dans les viandes, les légumineuses, les graines et les noix. 

[bookmark: _GoBack]	Dans le but d’améliorer l’alimentation et l’état physique du sujet, plusieurs changements différents pourraient être adoptés. D’abord, il est certain que trouver un équilibre d’une journée à l’autre aiderait grandement. Pour se faire, il faudrait, entre autre, qu’il consomme davantage de mets faits maison et, par le fait même, moins de fast-food. Du coup, il pourrait aisément contrôler la quantité de sodium dans ses repas (quantité de sodium qui est, généralement, trop élevée lorsqu’il mange du fast-food), tout en cherchant à aller trouver davantage de minéraux tels que le fer et le calcium. Dans le cas du fer, manger plus de légumes vert-foncés, un peu comme il a fait lors du septième jour, ou peut-être de la viande, selon ses goûts et pour ce qui est du calcium, il pourrait consommer plus de produits laitiers ou de légumes verts une fois de plus. Du côté des vitamines, il pourrait manger des œufs ou des légumes vert-foncés (encore une fois) dans le but d’augmenter son apport en vitamine A et pour la vitamine C, du jus d’orange ou des légumes frais aideraient grandement. Pour ce qui est des glucides, manger davantage de grains, de fruits ou de légumes lui permettrait d’augmenter ses doses quotidiennes. Finalement, il pourrait aller chercher plus de protéines en mangeant davantage de viande et des légumineuses. Pour ce qui est de réduire les quantités trop grandes de sodium qu’il a consommé à quelques occasions, couper la soupe pho au bœuf réglerait le problème, puisque cette dernière fournit à elle seule la quantité de sodium nécessaire par jour. De plus, pour améliorer son état physique, le sujet n’aurait qu’à faire plus d’exercice physique, par exemple en réservant un 30 minutes par jour pour faire un jogging ou du vélo, ou tout autre type d’entraînement. Cela aurait plusieurs effets bénéfiques pour sa santé. D’une part, son état physique s’améliorerait et, d’autre part, cela lui permettrait aussi de prendre une pause de son emploi, de ses cours et de sa charge de travail faramineuse. Les figures 8 à 14 en annexe représentent un plan alimentaire plus sain pour le sujet. Puisque ce dernier à 19 ans et est un homme, les conditions suivantes devaient être respectées : entre 8 à 10 portions de fruits et légumes par jour, 8 portions de produits céréaliers par jour, 3 portions de viande et substituts par jour et 2 portions de produits laitiers par jour. Bien évidemment, certains changements ont dû être apportés par rapport au bilan alimentaire de la semaine de prise de données, puisqu’il manquait certaines portions de groupes bien précis pour qu’il soit complet. Toutefois, pour accommoder le sujet le plus possible, le nouveau plan alimentaire est majoritairement constitué d’aliments qui font partis de ses préférences alimentaires. De plus, les changements apportés avaient pour but d’équilibrer davantage son ancien menu, afin qu’il se retrouve dans les normes du guide alimentaire canadien. 

	Pour moi, ce cours de nutrition m’a permis de me familiariser avec le monde de la nutrition. Que ce soit les apports nutritionnels, les différents types de nutriments ainsi que leurs rôles dans l’organisme et même comment organiser un régime afin qu’il soit le plus adéquat possible pour une personne visée. En sachant cela, de même qu’en sachant que les nutriments peuvent venir de sources si diversifiées et en sachant aussi les effets que les différents nutriments peuvent avoir sur notre corps (que ce soit par carence, par abondance ou simplement par l’apport quotidien recommandé), cela m’a fait prendre conscience que la nutrition est un aspect fondamental de la santé. Ainsi, tous les jours je pense à ce que je mange et qu’est-ce que je devrais changer dans mes repas afin d’être en harmonie avec les standards du guide alimentaire canadien. D’ailleurs, l’aspect interdisciplinaire de la nutrition, soit le fait que l’on voit les impacts des aliments que l’on mange sur notre santé et les répercussions qu’ils peuvent avoir sur notre santé m’attire davantage qu’un simple cours dans lequel nous n’aurions rien fait d’autre que de décrire ce qu’est un régime sain pour la santé. En ce sens, apporter un aspect plus médical à la nutrition m’a donné envie de me soucier davantage de mes choix. 

	En conclusion, ce projet consistait à suivre le régime alimentaire d’un jeune homme de 19 ans en notant tous ses repas pendant une semaine. Suite à cela, l’analyse en détails de ses repas, des différents nutriments qu’il ingère à tous les jours et la quantité qu’il en consomme ont permis d’établir un bilan de son régime, dans le but de savoir ses points forts ainsi que les points à travailler. Effectivement, en observant les quantités de nutriments ingérés quotidiennement, il a été possible de dresser un bilan représentatif de l’alimentation du sujet. Ce bilan a d’ailleurs permis d’aborder les effets des différents nutriments sur le corps humain, les impacts qu’une carence ou une surconsommation de ces différents nutriments ont sur le corps et les aliments dans lesquels on retrouve de grandes quantités de ces nutriments. Finalement, un nouveau régime alimentaire a pu être établi, basé sur les connaissances énumérées précédemment ainsi que sur les préférences alimentaires du sujet, afin d’avoir un impact positif sur sa santé, tout en lui permettant de comprendre pourquoi certains changent seraient bénéfiques pour lui. 
	
Annexes : 
Figure 1: Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du premier jour de la semaine de prise de données[footnoteRef:2] [2:  Les données ont été recueillies grâce à l’application MyFitnessPal] 

	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%,
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	1 salade (large)
	48
	0 g
	2 g
	12 g
	Sodium: 15 mg, Vitamine A: 92%, Vitamine C: 29%, Calcium: 6%, 
Fer: 4 mg

	Souper
	ragoût à la viande, 8oz
	500
	36 g, cholestérol: 150 mg
	42 g 
	0 g 
	Fer: 20%, 
Sodium: 130 mg

	total
	
	958
	52 g, cholestérol: 185 mg
	49 g
	75 g
	Vitamine A: 92 %, Vitamine C: 29 %, Calcium: 9%, 
Fer: 39%, 
Sodium: 575 mg













Figure 2 : Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du deuxième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	Macaroni au fromage, 3 tasses
	720
	3 g
	24 g
	153 g
	Calcium: 18%, Fer: 30%, 
Sodium: 522 mg

	Souper
	Soupe pho au bœuf - 30 oz
	650
	6 g, cholestérol: 45 mg
	40 g 
	65 g
	Sodium: 2500 mg

	Collation
	Croustilles - 13 croustilles
	150
	9 g
	2 g
	15 g
	Vitamine C: 10%, Calcium: 2%, 
Fer: 2%, 
Sodium: 170 mg

	total
	
	1930
	34 g, cholestérol: 80 mg
	71 g
	296 g
	Vitamine C: 10%, Calcium: 24%, Fer: 47%, 
Sodium: 3622 mg













Figure 3 : Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du troisième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	Lasagne maison à la viande, 1 tasse
	377
	14 g, cholestérol: 45 mg
	25 g
	38 g
	Vitamine C: 106%, 
Calcium: 30%, 
Fer: 14%, 
Sodium: 832 mg

	Souper
	1 Poutine
	550
	21 g, cholestérol: 40 mg
	12 g
	21 g
	Sodium: 528 mg

	total
	
	1337
	51 g, cholestérol: 120 mg
	42 g
	122 g
	Vitamine C: 106%, 
Calcium: 34%, 
Fer: 29%, 
Sodium: 1790 mg















Figure 4: Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du quatrième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, 
cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	Sandwich BLT - 2 sandwiches
	780
	42 g, 
cholestérol: 50 mg
	22 g
	78 g
	Vitamine A: 94 %, Vitamine C: 14 %, Calcium: 13 %, Fer: 29%, Sodium: 1460 mg

	Souper
	Hamburger McDonalds - 1 burger
	250
	9 g, 
cholestérol: 25 mg
	12 g
	31 g
	Vitamine A: 2%, Vitamine C: 2%, Calcium: 10%, Fer: 15%, 
Sodium: 480 mg

	Collation
	Frite - 1 large
	500
	25 g
	6 g
	63 g
	Vitamine C: 20%, Calcium: 2%, 
Fer: 8%, 
Sodium: 350 mg

	total
	
	1940
	92 g, 
cholestérol 110 mg
	45 g
	235 g
	Vitamine A: 96%, Vitamine C: 36%, Calcium: 29%, Fer: 67%, 
Sodium: 2720 mg 












Figure 5: Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du cinquième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, 
cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	Poulet grillé - 12 onces 
	372
	6 g
	39 g
	0 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 24%, 
Sodium: 396 mg

	Souper
	Soupe pho au bœuf - 60 oz
	1300
	12 g, 
cholestérol: 90 mg
	80 g
	130 g
	Sodium: 5000 mg

	Collation
	Rouleaux de printemps - 4 rouleaux
	780
	8 g
	35 g
	28 g
	

	total
	
	2862
	49 g, 
cholestérol: 125 mg
	198 g
	221 g
	Calcium: 8%, 
Fer: 39%, 
Sodium: 5826 mg















Figure 6: Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du sixième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	1 muffin aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	410
	16 g, cholestérol: 35 mg
	5 g
	63 g
	Calcium: 4%, 
Fer: 15%, 
Sodium: 430 mg

	Diner
	Salade César au poulet - 1 bol
	300
	23 g, cholestérol: 50 mg
	15 g
	9 g
	Vitamine A: 90 %, Vitamine C: 4%, Calcium: 15%, 
Fer: 8%, 
Sodium: 670 mg

	
	Assaisonnement à salade César, - 1 tasse
	1274
	136 g, cholestérol: 92 mg
	5 g
	8 g
	Vitamine A: 2 %, Vitamine C: 1%, Calcium: 11%, 
Fer: 14%, 
Sodium: 2841 mg

	Souper
	ragoût à la viande, 8oz
	500
	36 g, cholestérol: 150 mg
	42 g 
	0 g 
	Fer: 20%, 
Sodium: 130 mg

	Collation
	Popcorn - 1 oz
	160
	10 g, cholestérol: 5 mg
	3 g
	14 g
	Vitamine C: 6%, Calcium: 6%, 
Fer: 2%, 
Sodium: 290 mg

	total
	
	2644
	221 g, cholestérol: 332 mg
	70 g
	94 g
	Vitamine A: 92%, Vitamine C: 11%, Calcium: 36%, 
Fer: 59%, 
Sodium: 4361 mg












Figure 7 : Tableau des nutriments ingérés lors des différents repas du sujet lors du septième jour de la semaine de prise de données
	Repas
	Portion
	Calories
	Lipides
	Protéines
	Glucides
	Vitamines et Minéraux

	Déjeuner
	2 muffins aux pépites de chocolat-Tim Horton's
	820
	32 g, 
cholestérol: 70 mg
	10 g
	126 g
	Calcium: 8%, 
Fer: 30%, 
Sodium: 860 mg

	Diner
	Hamburger McDonald’s - 1 hamburger
	250
	8 g, 
cholestérol: 25 mg
	14 g
	30 g
	Vitamine A: 2%, 
Calcium: 10%, 
Sodium: 1 mg

	Souper
	Patates pilées - 468 g
	468
	26 g, 
cholestérol: 75 mg
	12 g
	51 g
	Sodium: 219 mg

	
	Steak - 100 g
	244
	14 g
	27 g
	0 g
	Sodium: 56 mg

	
	Légumes à la vapeur - 3 tasses
	540
	12 g
	24 g
	96 g
	Vitamine A: 300%, Vitamine C: 420%, 
Calcium: 48%, 
Fer: 24%

	total
	
	2322
	92 g, 
cholestérol: 170 mg
	87 g
	303 g
	Vitamine A: 302%, Vitamine C: 420%, 
Calcium: 66%, 
Fer: 54%, 
Sodium: 1136 mg

















Figure 8: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le premier jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	
	1 - un verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner
	3 - salade
	
	2 - poulet
	

	Souper: Pâtes à la sauce tomate avec viande hachée
	3 - tomate
	1 - fromage
	1 - steak haché
	4 - pâtes

	Collation
	2 - banane
	
	
	

	Total
	8
	2
	3
	7




Figure 9: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le deuxième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	
	1 - un verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner: sandwich à la viande avec tomate
	1 - tomate
	0,5 - fromage
	1 - viande à sandwich
	2 - sandwich 

	Souper: steak accompagné de légumes 
	4 - légumes cuits à la vapeur
	
	2 - steak
	

	Collation
	2 - fruit au choix
	
	
	

	Total
	7
	1,5
	3
	5











Figure 10: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le troisième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	
	1 - un verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner: macaroni au fromage et à la sauce tomate
	2 - tomate
	
	
	2 - pâte

	Souper: ragoût à la viande avec riz et légumes
	4 - légumes d'accompagnement
	
	3 - bœuf
	3 - riz

	Collation
	2 - pomme
	1 - yogourt
	
	

	Total
	8
	2
	3
	8



Figure 11: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le quatrième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	2 - fruits au choix
	1 - verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner: Hamburger 
	1 - tomate et laitue
	1 - verre de lait
	2 - bœuf
	2 - pain

	Souper: pâtes aux légumes et à la viande
	3 - légumes
	
	2 - viande
	3 - pâtes

	Collation
	
	
	
	

	Total
	6
	2
	4
	8



Figure 12: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le cinquième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	2 - fruits frais
	2 - lait
	
	4 - bol de céréales

	Diner: salade au poulet
	3 - salade
	
	1 - poulet
	

	Souper: poisson avec riz et légumes à la vapeur
	2 - légumes à la vapeur
	
	2 - poisson
	2 - riz

	Collation
	
	
	
	2 - muffin

	Total
	8
	2
	3
	8


Figure 13: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le sixième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	
	1 - verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner: Légumineuse 
	
	1 - fromage
	3  - légumineuse
	

	Souper: riz aux légumes
	4 - légumes
	
	
	4 - riz

	Collation
	2 - fruit au choix
	
	
	

	Total
	6
	2
	3
	7




Figure 14: Tableau des portions fournies pour chacun des groupes alimentaires selon les repas pour le septième jour du nouveau plan de régime alimentaire 
	
	Portions

	
	Fruits et légumes
	Lait et substituts
	Viandes et substituts
	Produits céréaliers

	Déjeuner
	2 - orange
	1 - verre de lait
	
	3 - muffin

	Diner: sandwich à la dinde avec légumes crus
	2 - légumes crus
	
	2 - dinde
	2 - pain de blé entier

	Souper: lasagne aux légumes et à la viande
	2 - légumes, 
2 - tomate
	1 - fromage
	2 - steak haché
	3 - pâtes

	Collation
	2 - pomme
	
	
	

	Total
	8
	2
	4
	8
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