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* un apport énergétique comparable (500 kcal) ...

" Un bon petit déjeuner... "
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Peen apport énergeétique

" Un bon petit déjeuner... "

compuruble (500 Kcal) ...

" Pas le temps... "



Pﬁour un apport énergétique comparable (600 kcal) «..

J’ai bien mangé... "
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Poen apport energetique
comparable (s0o kean ...

bien mange... "




Pour un apport énergétique comparable (600 kcal) ...

" J'ai bien mangé...
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Posn apport eénergetique
comparable (soo kean . ..

[ " J'ai bien mangé...

‘" Je n’ai pas beaucoup mangé... "




Bun apport énergétique comparable (300 kcal) ..
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Poen apport énergeétique
comparable (300 xean ...

.j':_'“ Un goiter prévu...

" Un grignotage sur le pouce...




r un apport équivalent de 174 Kcal...
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_ Produits Céréaliers et Féculents
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)r un apport équivalent de 251 Kcal...

_'_:_V'iandes et Poissons
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Viandes et Poissons
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un apport équivalent de 85 Kcal...

Fromages
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' une cuillere a soupe ou une cuillére a café...
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- ques définitions...

faim

nchant la recherche de nourriture. La faim corres-

sensation, généralement désagréable,

d au besoin physiologique de manger.

"appétit : contrairement & la faim qui correspond & un

oin, I'appétit correspond plus & I'envie d’un aliment

ou d'un groupe d'aliments particuliers. Lappétit est
nfluencé par les qualités gustatives des aliments.

RASSASIEMENT

APPETIT

SATIETE

Le rassasiement : correspond & la réduction de la
prise alimentaire conduisant & la fin du repas.

le rassasiement est influencé par le remplissage de
I'estomac et par des stimulations neuro-hormonales du
systéme entérodigestif.

La satiété : correspond & la disparition de la sensation
de faim aprés le repas conduisant & un état de bien-étre.

La faim et I'appétit constituent les phénoménes pré-ingestifs, le
rassasiement et la satiété, les phénoménes post-ingestifs. Ils sont tous
deux largement contrdlés par le systtme neuro-hormonal.







éséquilibre chronique de la balance énergétique,

I’obésité est influencée par la densité énergétique
des aliments. La présentation des apports énergétiques pour
100 g d'aliments est une facon de l'illustrer mais ne permet
pas réellement de visualiser de fagon pratique les portions cou-
ramment consommées.

la taille de la portion d’aliments est un élément
d’éducation fondamental pour la prise en charge de I'obésité.
Les signaux de rassasiement sont en effet liés & un cer-
tain niveau de remplissage gastrique. Sortir de table sans étre
rassasié est le meilleur moyen de déstructurer les repas et
conduire aux grignotages ou accés compulsifs.

Aider le patient & perdre du poids tout en limitant les frus-
trations et en conservant |'agréable sensation de satiété est un
objectif de prise en charge & long terme.

Réduire la densité énergétique de I'alimentation est une
facon d'y parvenir. L'objectif de ce document est de vous aider

& sensibiliser le patient & ces notions. Visudliser la taille des

con de matérialiser le concept

ions, le pmds des aliments ingérés et leur apport

Différentes situations courantes, 'une & faible densité
énergétique, |'autre & forte densité énergétique, sont
illustrées dans ce document. En regard de chaque photographie
de portion figurent le poids des aliments, la quantité tofale
ingérée ainsi que les apports en énergie et en macronutriments.
Il est ainsi trés facile de démontrer le piege classique de " I'im-
pression de ne pas avoir beaucoup mangé " alors que I'on a

bénéficié d'un apport énergétique conséquent.

La derniére partie du document est un guide des portions
d'aliments habituellement conseillées. Les apports en féculents,
viande, poisson, volaille et fromage sont ainsi présentés pour
un apport calorique donné.

L'obtention d'une perte de poids & long terme nécessite
d’apprendre au patient & assurer un contréle de ses apports
alimentaires tout en conservant une satiété correcte. L'objectif
de ce guide est d'aider vos patients & y parvenir.
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