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Module 2 : L’équilibre alimentaire



Madame Chataigne voudrait retrouver son poids
de forme pour se sentir sentir bien lors de sa fête

d’anniversaire de ses 50 ans, dans 6 mois. Elle
souhaite être conseillée pour préserver sa vitalité,

souvent entachée durant la période
automnale/hivernale : fatigue, manque d’entrain.
Elle ne pratique pas ou peu d’activité physique à

cette période de l’année

CAS PRATIQUE



Mariée - 2 enfants1

2

3

Active au printemps/été - 
Peu active en automne/hiver

4

5

1,62 m / 69 kg

Perdre 10 kilos
Garder un bon niveau de vitalité/énergie

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 
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CAS PRATIQUE



Pour retrouver son poids de forme, elle aimerait un 
document facile - visuel 

pour bien construire ses repas.

A vos claviers 

Quel est le schéma à lui transmettre ?

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE



L’ASSIETTE SANTÉ



Pour retrouver son poids de forme, 
elle a commencé à lire les étiquettes alimentaires.

Elle est un peu perdue avec toutes les informations.

À vos claviers 

Quelles sont les premières informations 
que vous l’invitez à regarder sur les étiquettes ?

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



La liste des ingrédients :

Analyse des quantités & de la qualité des ingrédients :

Leur position - ordre des ingrédients
Présence d’additifs 
Longueur de la liste
Qualité des ingrédients cités

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Le tableau des valeurs nutritionnelles :

Analyse des quantités & de la qualité des nutriments :

Matières grasses dont acides gras saturés
Glucides dont sucres
Protéines
Fibres
Sel ou sodium

Valeur énergétique : à analyser avec du recul

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Sur le paquet de céréales de son mari,
il y’a noté sans sucres ajoutés. 

Mais elle voit 15g dans la ligne dont sucre.

Elle se demande s’il ne s’agit pas d’une mention
mensongère.

A vos claviers 

Quelle est votre explication, avis ? 

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE

Liste des Ingrédients

Flocons de BLÉ* complets 27%, flocons d'AVOINE* complets
20%, flocons de SEIGLE complets* 20%, raisins secs* (raisins*
17%, huile de tournesol*), pétales de BLÉ* 4%, abricots secs*

(abricots* 3,8%, farine de riz*), graines de tournesol*,
NOISETTES grillées 1%, pommes séchées* 1%, lamelles de noix
de coco toastées* 1%, figues séchées* (figues* 0,9%, farine de

riz*).
* Ingrédients issus de l'Agriculture Biologique.

Tableau de Valeurs Nutritionnelles



Elle se demande si elle doit regarder les notions :
sans sucres ajoutés, riche en protéines,

sans matières grasses, sans sel ...

A vos claviers 

Quel est votre avis ?

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Bien prendre du recul sur les allégations santé 
& les arguments marketing !

Il ne faut pas réduire un aliment 
à l’une de ses valeurs nutritionnelles, 

Il faut regarder l’ensemble des lignes 
du tableau des valeurs nutritionnelles 

et la liste des ingrédients.

 LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE



Dans votre groupe WhatsApp, partager : 

Listez au moins 3 allégations marketing ou
allégations santé que vous trouvez dans vos

placards et validez avec votre groupe.

DEVOIR EN GROUPE


