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1. La saine alimentation (4 points)
 
Dans vos propres mots, proposez une brève définition de la saine alimentation. Énumérez quelques concepts d’importance pour la population générale et expliquer une ou des préoccupations qui vous importent personnellement (cela pourrait être une considération selon laquelle vous faites vos choix alimentaires actuellement ou une considération en accord avec laquelle vous aimeriez changez vos habitudes).  Votre réponse devrait contenir 2 à 5 phrases complètes.
 
La saine alimentation est le fait d’avoir une alimentation variée qui contient les nutriments (macronutriments, micronutriments) et ainsi que de l’eau. Il faut aussi faire en sorte d’ingérer peu d’aliments transformés et de manger beaucoup d’aliments verts (aliments végétaux). Il faut tout de même ne pas oublier la notion de plaisir qui doit répondre aux besoins psychologiques, sociaux et physiologiques. Il faut incorporer cette notion de plaisir sans oublier qu’une saine alimentation doit être équilibrée en termes de quantité et de fréquence afin d’avoir une alimentation modérée qui permettra au corps d’être en homéostasie. Il est impératif de mentionner que la définition d’une saine alimentation n’est pas la même pour tout individu, puisque chaque individu possède des valeurs différentes. En effet, cette définition varie selon le context physique, social et culturel qui entoure l’individu. 
 
0. Dépense énergétique (7 points)
 
Écrivez le calcul effectué s’il y a lieu
 
Magda fait 20 minutes de jogging trois fois par semaine, 90 minutes de danse aérobique deux fois par semaine et elle nage durant une heure trois fois par semaine. Elle a 22 ans, mesure 166 cm et pèse 145 lbs. Elle travaille dans une boutique de vêtement.

2.1 Quel est son niveau moyen d’activité physique? (nom de la catégorie)
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2.2 Quel est son métabolisme de base par jour ? (en kcal)
 





 
2.3 Quelle est sa dépense énergétique totale par jour ? (en kcal)
 





2.4 Quelle serait sa dépense énergétique si elle ne faisait pas d’activité physique
 








0. Valeurs nutritives (3 points)
 
Utilisez le fichier canadien sur les éléments nutritifs (FCEN) pour répondre aux questions suivantes.
 
Hier Magda a consommé les aliments suivants au déjeuner:
 
1 rôties de pain de blé entier (sans le germe)
1 œuf à la coque
15 mL beurre
 
3.1 Quelle quantité d’énergie contient ce déjeuner ?











 
3.2 Quelle quantité de glucides a-t-elle consommée au déjeuner ?





 

3.3 Lequel des aliments consommés contient le plus de glucides ?

Comme on peut constater dans la question précédente, c’est la rôtie de pain de blé entier qui contient le plus de glucides.
 
3.4 Lequel des aliments consommés contient le plus de fibres ?





 Donc le pain de blé entier est l’aliment qui contient le plus de fibres

3.5 Quelle quantité de protéines a-t-elle consommée au déjeuner ?






3.6 Quelle quantité de lipides a-t-elle consommée au déjeuner ?






0. Apport nutritionnel (13 points)
 
Voici les apports nutritionnels quotidiens moyens de Magda:
 
Protéines: 20 g
Lipides: 45 g
Glucides: 350 g
Potassium: 5000 mg
Vitamine D: 400 UI
Fer: 80 mg
Vitamine A: 300 ÉAR
Calcium: 700 mg
 
4.1 Est-ce que Magda a un apport énergétique qui couvre ses dépenses énergétiques totales?
Expliquez.
 




4.2 Magda a-t-elle une alimentation qui correspond aux étendues de valeurs acceptables pour les macronutriments (EVAM) ? Comparez son apport avec les EVAM. Vous pouvez inclure un tableau, mais vous devez surtout présenter vos interprétations avec des phrases complètes.













L’alimentation de Magda ne correspond pas aux étendues de valeurs acceptables pour les glucides, car elle est hors de l’étendue de 45-65% recommandée pour les femmes de son âge.


L’alimentation de Magda ne correspond pas aux étendues de valeurs acceptables pour les protéines, car elle est hors de l’étendue de 10-35% recommandée pour les femmes de son âge.



L’alimentation de Magda correspond aux étendues de valeurs acceptables pour les lipides, car elle est à l’intérieur de la l’étendue de 20-35% recommandée pour les femmes de son âge.
 
4.3 Est-ce que Magda rencontre ses besoins selon les ANREF (BME, ANR, AMT et/ou AS) pour les macronutriments (glucides totaux, protéines totales, lipides totaux) ? Comparez son apport avec les valeurs de référence. Vous pouvez inclure un tableau, mais vous devez surtout   présenter   vos interprétations avec   des   phrases   complètes. Faites une recommandation si l’apport vous semble inadéquat selon ces valeurs et justifiez.

	Macronutriments
	Consommation selon le BME
	Consommation selon l’ANR
	Consommation de Magda
	Conclusion

	Glucides
	100g
	130g
	350g
	Magda comble ses besoins de glucides pour le BME et l’ANR, car sa consommation est supérieure aux valeurs (BME et ANR)

	Protéines
	0,66g/kg de poids
	0,8g/kg de poids
	20g/61,235kg= 0,33g/kg de poids
	Magda ne comble pas ses besoins concernant le BME et l’ANR, car sa consommation est inférieure aux deux valeurs (BME et ANR)

	Lipides
	Il n’y a pas de données sur les lipides par le gouvernement du Canada, donc on ne peut pas comparer la consommation de Magda avec des valeurs de références. 



 
4.4 Combien de fibres devrait-on recommander à Magda de consommer selon les ANREF actuels (en   considérant   l’apport   énergique   qui   correspondrait   exactement   à   ses besoins/dépenses énergétiques) ? Sur quel type de valeur de référence vous basez-vous ?

Seule la valeur de AS est disponible, et il est recommandé de consommer environ 25g par jour pour une femme comme Magda.
 
4.5 Est-ce que Magda devrait se préoccuper de son apport en vitamine D, potassium, fer, vitamine A et calcium ? Comparez son apport avec les valeurs de référence. Vous pouvez inclure un tableau, mais vous devez surtout présenter vos interprétations avec des phrases complètes. Faites une recommandation si l’apport vous semble inadéquat selon ces valeurs et justifiez. Précisez   les   valeurs   de   références   sur   lesquelles   vous   basez   votre recommandation (le   type   de   recommandation   et   la   quantité   correspondant   à   cette recommandation).

	Vitamines
	Consommation selon le BME
	Consommation selon l’ANR/AS
	Consommation selon l’AMT
	Consommation de Magda

	Vitamine D
	400UI
	600UI
	4000UI
	400UI

	Fer
	8,1mg
	18mg
	45mg
	80mg

	Potassium
	ND
	4700mg (valeur de AS)
	ND
	3000mg

	Vitamine A
	500ug
	700ug
	3000ug
	300ug

	Calcium
	800mg
	1000mg
	2500mg
	700mg


 
a. Vitamine D

Magda comble ses besoins selon le BME pour tout sauf l’ANR. Cependant, l’ANR représente l’objectif de consommation usuelle, alors Magda doit augmenter sa consommation de vitamine D. Pour l’AMT, Magda est située bien en dessous de la limite, et n’est donc pas trop exposée aux effets indésirables en relation avec la vitamine D.
 
b. Potassium

Seule la valeur du AS (4700mg) est présente, car les données du BME et de l’ANR ne sont pas disponibles. Dans ce cas, l’AS est donc l’objectif de consommation. Comme la consommation de Magda en potassium est inférieure à l’AS, elle doit augmenter sa consommation en potassium pour être plus proche de la valeur de l’AS qui est de 4700mg.
 
c. Fer

Magda couvre ses besoins selon le BME et l’ANR. Malgré cela, sa consommation de fer (80mg) est supérieure à celle de l’AMT (45mg), ce qui la rend exposée à des effets indésirables. Donc, Magda devrait diminuer sa consommation en fer sans pour autant aller en dessous de l’ANR qui est de 18mg.

d. Vitamine A
 
Magda ne couvre pas ses besoins et ce pour chaque valeur. Pour le l’AMT (3000ug), cela n’est pas très grave puisqu’il s’agit d’une valeur maximale donc tant qu’elle ne dépasse pas cette valeur cela est correct. Cependant, pour le BME (500ug) et le ANR/AS (700ug), Magda doit assurément augmenter sa consommation de vitamine A qui est présentement de 300ug, surtout pour qu’elle soit un peu au-dessus de celle de l’ANR/AS.

e. Calcium

C’est la même chose que pour la consommation de la vitamine A. Magda ne couvre pas ses besoins et ce pour chaque valeur. Pour l’AMT, cela n’est pas très grave puisqu’il s’agit d’une valeur maximale donc tant qu’elle ne dépasse pas cette valeur cela est correct. Cependant, pour le BME et le ANR/AS, Magda doit assurément augmenter sa consommation de calcium, surtout pour qu’elle soit un peu au-dessus de celle de l’ANR/AS qui est de 1000mg alors que celle de Magda est de 700mg.

 
0. Guide Alimentaire (13 points)
 
5.1 Votre tante vous dit que vous ne devriez plus consommer de produits laitiers parce qu’ils sont désormais bannis du Guide alimentaire canadien 2019. A-t-elle raison? Expliquez.

Non puisque la bonne santé alimentaire est relative à chaque individu. De plus, les produits laitiers ne sont plus mentionnés dans le guide alimentaire parce qu’ils sont maintenant considérés en général comme étant optionnel dans l’alimentation. Cependant, certains individus peuvent quand même avoir besoin de ces aliments, notamment les jeunes enfants en croissance.
 
5.2 Que veut-on dire par « Prenez conscience de vos habitudes alimentaires » dans le Guide alimentaire 2019 ? Expliquez et donnez deux exemples de stratégies pour y parvenir.

On veut par-là dire qu’il faut connaitre nos habitudes alimentaires dans le sens qu’il faut pouvoir savoir ce qu’on mange, vers quelle heure, comment on le mange et etc. Il est possible d’arriver à cela en tenant un journal alimentaire ou en suivant une diète bien précise.
 
5.3 Nommez trois aliments protéinés d’origine végétale selon le Guide alimentaire canadien.
 
Des haricots, des lentilles et des pois.

5.4 Nommez quatre exemples d’aliments à grains entiers.
 
Des avoines entières, du quinoa, du pain à grand entiers ou du riz brun.

5.6 Nommez trois avantages à cuisiner plus souvent selon le Guide alimentaire canadien 2019
 
Ça permet d’avoir de nouvelles compétences, d’économiser de l’argent en évitant les dépenses supplémentaires au restaurant et de choisir des ingrédients sains.

5.7 Quels sont les trois nutriments qui sont particulièrement à surveiller dans les aliments transformés selon le Guide alimentaire 2019

Il faut surveiller les nutriments contenant de sucres, des gras saturés et du sodium en haute quantité.
