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calcium et vitamine D a surveiller de pres

EXPANSCIENCE®
—— S—
LABORATOIRES




SY(OL

L

Pourquoi ce guide ?

L'adolescence est une période de grands changements. Elle correspond notamment
a une phase de croissance rapide, associée parfois a une activité physique intense.
C'est également a cet age que I'adolescent va affirmer et construire sa propre identité
en essayant de se différencier de ses parents™.

Sur le plan nutritionnel, c’est un «passage a risque». En effet, d'un coté, les
besoins nutritionnels sont particuliérement augmentés en raison du développement
squelettique et musculaire important (un garcon peut grandir de 15 cm en six mois et
son poids peut doubler entre I'dge de 10 et 18 ans®). D'un autre c6té, parce qu'il rejette
les contraintes familiales, qu'il exprime sa contestation ou qu'il veut étre autonome,
le jeune va modifier ses habitudes et ses comportements alimentaires (repas sauté,
grignotage, régimes restrictifs notamment chez les adolescentes, etc.). Au total : une
alimentation souvent déséquilibrée, des déficits d’apports en certains nutriments
et le risque de développer certaines maladies se déclarant a I'dge adulte.
C'est le cas, par exemple, de I'ostéoporose : une carence en calcium au cours de la
croissance va contribuer a son développement apres I'age de 50 ans®.

Vous trouverez, dans ce petit guide, une réponse a vos questions sur les besoins et
les recommandations alimentaires les plus importants chez vos adolescents, ainsi que
quelques conseils pratiques qui vous aideront a leur assurer une bonne croissance et
une bonne santé.

Au moindre doute, n’hésitez pas a consulter votre médecin traitant.

Quels sont les besoins nutritionnels et les
apports recommandés chez les adolescents ?

En 5 ans, I'adolescent acquiert 15 % de sa taille définitive et prés de la
moitié de son poids : ceci suppose donc des besoins en énergie, exprimés
en kilocalories (kcal), et en nutriments particulierement élevés® !

M Del'énergie en grande quantité
Les apports caloriques doivent couvrir 3 types de dépenses® :

e celles que I'on peut appeler «incompressibles» : dépenses de base qui
permettent a I'organisme de survivre (consommations nécessaires au
fonctionnement des différents organes : cceur, cerveau, reins, etc.),

e celles nécessaires a la croissance (construction de nouveaux tissus, des muscles, etc.),
e et enfin, celles liées a |'activité physique (marche, vélo, compétitions sportives, etc.).

Les besoins énergétiques sont donc trés variables d'un adolescent a I'autre, en fonc-
tion de son sexe (plus importants chez le garcon), de son age, de son poids et de son activité.

En moyenne, les besoins énergétiques sont de I'ordre de®:

e chez le garcon : 2 500 kcal / jour de 11 a 14 ans et 2 900 kcal / jour de 15 a 18 ans

e chez la fille : 2 200 kcal / jour de 11 & 14 ans et 2 300 kcal / jour de 15 a 18 ans
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En pratique® ?

e |'énergie est fournie surtout par les lipides, les ~ Attention au grignotage"
graisses alimentaires (9 kcal/g) et les glucides,
les sucres alimentaires (4 kcal/g).

Les protéines, qui apportent 4 kcal/g, ont
surtout un rdle structurel et fonctionne comme
nous le verrons plus loin,

Les aliments consommés lors
du grignotage (qui repré-
sente 20 a 25 % des apports
énergétiques quotidiens en

0,
* dans une ration alimentaire équilibrée 30 a 35 % IFrance A US/i\)'
des calories devraient étre apportées par les " Ot souvent aucune valeur

lipides, 55 58 % par les glucides, et 12 3 15 %  hutritionnelle mais sont tres
par les protéines. riches en calories (chips,

sodas, sucreries, etc.).

B Des protéines pour construire® Cet excés d'apport énergé-
tique est responsable

Les besoins de I'adolescent en protéines sont éle-  ge surcharges pondérales.

vés car elles sont indispensables a I'entretien des

tissus et a la fabrication de nouvelles cellules. En

effet, pendant cette période, la taille des muscles, des viscéres et des os, augmente de
facon considérable. Cela correspond, en moyenne, a une fixation de protéines de 7,3 kg
chez les garcons et de 3,6 kg chez les filles !

Pour que les protéines remplissent pleinement leur réle structurel, il faut que paralléle-
ment les apports énergétiques (en lipides et en glucides) soient suffisants.

o | 'apport quotidien en protéines doit étre de 1 a 1,4 g/ kg /jour

* on trouve notamment 18 a 20 g de protéines
dans (valeur moyenne)® :
* 100 g de viande (bceuf, porc, veau, volaille), ou Les protéines apportées
doivent étre de bonne qualité :
les protéines d'origine

Savoir choisir®

* 100 g de poisson, ou

* 2 gros ceufs, ou animale ont une valeur
* 70 g d'Emmental, ou nutritionnelle supérieure a
* 90 g de camembert, ou celles d'origine végétale.
* 1/2 litre de lait, ou

* 4 yaourts.

¢ si votre adolescent refuse de manger de la viande®:
* proposez au moins un fois par jour du poisson, du jambon, des fruits de mer ou des ceufs,

e s'il refuse le poisson, incitez-le a manger plus de produits laitiers ; jouez la complémen-
tarité en associant dans un méme plat, des produits céréaliers et une légumineuse,
association permettant un bon apport protéique (par exemple : couscous végétarien :
semoule + pois chiches ; salade mexicaine : mais + haricots rouges ; salade de riz +
lentilles, etc.),

e s'il se déclare végétalien et exclut tous les produits d'origine animale, tentez de I'en
dissuader. Ce régime est en effet nocif pour un adolescent : un apport protéique de
bonne qualité n'est alors pas possible et il existe un risque certain de carences,
notamment en fer et en calcium.
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M Du calcium pour des os solides

L'adolescence est une période clé de I'édification du squelette. 40 a 45 % de la masse
osseuse totale adulte sont formés pendant cette période. Ce capital osseux se constitue,
dans les deux sexes avant I'dge de 20 ans (on parle de pic de masse osseuse).

Ce pic dépend de plusieurs facteurs : génétiques, sur
lesquels on ne peut pas agir, et environnementaux sur
lesquels il est possible d'agir. Parmi ces derniers on
trouve principalement I'activité physique, les apports Pres d'1 adolescente sur 4

Les adolescentes
sous surveillance®

en calcium et en vitamine D. a des apports en calcium
Une carence en calcium fragilise les os et risque de inférieurs a 40 % des
favoriser I'apparition d'une ostéoporose précoce. apports recommandés.

e L'apport quotidien en calcium est de 1 200 mg / j de 10 a 18 ans

En pratique :

e les produits laitiers sont les aliments les plus riches en calcium. Il est recommandé
d'en consommer 3 par jour.

* on trouve 300 mg de calcium dans (valeur moyenne)®“” :
* 1/4 de litre de lait, ou

* 40 g de fromage de type Saint-paulin, ou * 2 yaourts, ou
* 300 g de fromage blanc, ou * 1 kg de carottes, ou
* 30 g d'Emmental, ou * 1 kg d'oranges.

e si votre adolescent refuse de boire du lait :
* jouez la variété avec les nombreux produits laitiers : yaourts, Petits-suisses, fromages, etc.,
* introduisez le lait dans des préparations salées ou sucrées (béchamel, entremets, riz
au lait, milk-shake, gratins, soufflés etc.).

M Dela vitamine D pour absorber et fixer le calcium sur les 0s®'”

La vitamine D est indispensable a la bonne utilisation du calcium par |'organisme :
elle augmente son absorption au niveau intestinal et aide a sa fixation sur les os.
Des études montrent qu'en fin d'hiver, un pourcentage important d'adolescents et
d'adolescentes a un apport insuffisant de vitamine D”.

e | 'apport quotidien en vitamine D est de 5 pi /
pour les adolescents de 13 a 18 ans

En pratique : . e
Du soleil sans exces®

e |a source principale de vitamine D est la peau : elle
est fabriquée par cette derniére sous l'effet des
rayons ultra-violets du soleil,

Pour avoir sa «dose» de
vitamine D, une exposition

o o du visage et des bras
* certains aliments apportent également de la vitamine D:  pendant 15 minutes semble

Ie§ poissons gras (sa_Irdine, maquereau, etc._), Ies_produits suffisante. Plus longtemps,
laitiers, en particulier ceux enrichis en vitamine D, et le soleil peut &tre nocif

les oeufs. sans créme protectrice.



B Du fer en particulier chezles filles®?”

Pendant |'adolescence, les besoins en fer liés a la croissance des tissus et I'augmentation
des globules rouges sont élevés. Ces besoins sont encore accrus chez les filles, avec
I'apparition des menstruations. Les jeunes filles réduisant ou supprimant la viande de
leur alimentation sont trés souvent carencées en fer.

* L'apport quotidien en fer est de 12 mg / j pour les adolescents de 13 a 19 ans
et de 14 mg / j pour les adolescentes du méme age

En pratique :
e les sources principales de fer sont essentiellement les viandes, le boudin, le foie et

le poisson,

e certains légumes secs (lentilles, pois chiches, etc.) en contiennent, mais ce fer
est alors moins bien absorbé que celui de la viande et du poisson.

Comment améliorer I'équilibre alimentaire de
nos adolescents au quotidien ?

B Appliquer quelques grands principes”

La période de I'adolescence est une période sensible ou I'attitude des adultes revét
une importance considérable. Fragiles et en quéte d'identité, les adolescents font leurs
premiers pas dans |'age adulte, ce qui suppose de la part de leur entourage (parents,
famille, enseignants) :

e d'éviter de «jouer au gendarme» et d'étre trop
dirigiste (d'étre attentif a son alimentation certes,
mais sans rigidité),

Les fast-foods :
une fréquentation
. pas si importante
e de lutter contre les nombreuses idées recues, qu‘on imagine™
e de faire particulierement attention a I'exemple

qu'ils donnent (manger de tout avec plaisir pour

leur donner une bonne image de I'alimentation),

Une enquéte récente
indique qu‘en moyenne, les
adolescents ne se rendent
e de valoriser les adolescents et de prendre en  au fast-food que 2,4 fois par

considération leur avis (les encourager a participer mois. Ce qu'ils y cherchent

au choix des menus, et  la préparation des plats). tient plus a la facon de

manger, en toute liberté,
entre copains du méme age,

ML " 1"
“ qu'a ce qu'ils mangent.

Faites bouger vos ados®

Pour favoriser une solide constitution ‘
osseuse, incitez votre adolescent a =
avoir une activité physique chaque ' ;

jour (marche, vélo, roller, sport, etc.).




B Essayer d'avoir des repas réguliers et structurés®

L'équilibre se fait sur une journée, voire une semaine et non pas sur un repas.
L'alimentation doit se répartir en 3 a 4 repas : petit-déjeuner, déjeuner, godter et diner.

* Ne pas oublier le petit-déjeuner

En sautant le petit-déjeuner, I'adolescent risque
d'avoir des apports en calcium insuffisants et de
grignoter dans la matinée, en particulier des
aliments sucrés. Prendre le petit-déjeuner avec lui,
le plus souvent possible peut étre un bon moyen
pour lui donner envie de manger.

e Le godlter

Souvent délaissé par nos adolescents, il assure une
meilleure répartition journaliére de I'apport en
énergie. 1 ou 2 aliments sont a choisir parmi les
fruits, les produits laitiers et les produits céréaliers.

Petit-déjeuner idéal®

Une boisson (eau, thé, café,
chocolat), du pain, ou des
céréales peu sucrées, du lait,
un yaourt ou du fromage, un
fruit ou un jus de fruits sans
sucre ajouté.

Attention aux graisses
cachées ©

e Le déjeuner

Le plus souvent pris a I'extérieur de la maison :
* a la cantine (ou les menus sont le plus

généralement équilibrés),

* le sandwich de préférence «maison» a base

Ce sont les graisses
présentes dans les patisse-
ries, les crémes glacées, les
céréales du petit-déjeuner
trés sucrées, ou encore les

barres chocolatées.

de jambon, de poulet, de thon, d'ceuf, moins
gras que les sandwichs avec de la charcuterie,

Les boissons sucrées sous
surveillance

L'apport en sucre de ces
boissons peut déséquilibrer
la balance énergétique,
et les boissons a base de
cola peuvent diminuer
I'absorption du calcium au
niveau de l'intestin.

Adolescentes et régimes
restrictifs : se méfier des
«dérapages»

Attention a la dérive des

régimes que les jeunes filles
soucieuses de leur ligne et de
leur image peuvent adopter :
ils peuvent étre a l'origine de

carences, voire de troubles
graves du comportement ali-
mentaire (anorexie, boulimie).

* la solution fast-food : acceptable si elle est occa-
sionnelle et si les autres repas de la journée sont
équilibrés. Parmi les choix proposés, la constitution
d'un repas nutritionnellement acceptable est pos-
sible : choisir des hamburgers simples plutot que
les «big size» plus gras et plus caloriques, une
petite portion de frites plutét qu'une grosse, une
salade, du lait ou de I'eau ou un soda light plutot
qu'un soda sucré, une salade de fruits frais, un
milk-shake ou un yaourt,

* a la maison en laissant a sa disposition des ali-
ments faciles et rapides a préparer : salades
mélangées (riz, thon,dés de jambon, surimi,
restes de poulet, tomates, concombres), pates
a mélanger avec un reste de légumes, yaourts,
fruits, pain, etc.

e Le diner

La cuisine familiale est le plus souvent appréciée par
les adolescents. Ce repas doit &tre composé en fonc-
tion des autres repas de la journée.



Principaux

éléments apportés

Lait et produits

laitiers vitamines
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M Viser quotidiennement les objectifs nutritionnels du PNNS
(Programme National Nutrition Santé) ®

Consommation
quotidienne

Calcium, protéines, Au moins 3 par jour

Commentaires

o Jouer la variété.

« Privilégier les produits les moins
gras et les moins salés (lait, yaourt,
fromage blanc, etc.).

Fruits et/ou Vitamines, fibres,

Au moins 5 par jour

« A chaque repas et en cas

légumes minéraux de petit creux.
o Crus, cuits, nature ou préparés.
« Frais surgelés ou en conserve.
Viandes, Protéines, fer, 1 ou 2 fois par jour e priyilégier les morceaux les moins
poissons, vitamines gras (escalopes de veau, poulet
produits de la sans la peau, etc.).
mer et ceufs o Limiter les formes frites et panées.

e Du poisson au moins 2 fois par
semaine, frais, surgelé ou en
conserve.

Pain, céréales,
pommes de terre,
légumes secs

Lipides, vitamines

A chaque repas,
selon appétit

o Privilégier la variété (pain, riz,
pates, blé, lentilles, etc.).

o Préférer les céréales de
petit-déjeuner peu sucrées et peu
qgrasses.

Matieres grasses
ajoutées

Lipides, vitamines

o || faut veiller également a limiter le sel, les produits sucrés en général.

&En conclusion

Limiter la
consommation

* Privilégier les matieres grasses
végétales, limiter les graisses
d’origine animale.

o Privilégier la variété.

Une alimentation équilibrée a I'adolescence est un gage de bonne santé future.
Des apports suffisants en calcium et en vitamine D durant toute cette période de croissance
importante, vont permettre la constitution d'un capital osseux optimal, et a terme sont
un moyen efficace pour prévenir I'apparition de I'ostéoporose. Il est donc important de
surveiller de prés les apports en calcium et en vitamine D de tous les adolescents et de

les corriger en cas de carence.
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Repas typiques d'adolescent ala loupe

Calcium mg

Au fast-food
Hamburger simple (110 g) 263 94 12
Petite frite (80 g) 181 9,8 8,6
Salade de fruits (130 g) 103 19 05
Jus de fruits frais (200 ml) 78 26 03

Dans I'aprés-midi :
1 yaourt a boire (180 g) 124 200 3,2

AuTOTAL IREITEN 350 mg 259 |

Salade de tomates (130 g) 26 11,2 0,43
+ 15 g de vinaigrette 39 2,13 4
Steak haché (125 g) 265 10,7 16
Pates (250 g) au beurre (10 g) 280 + 75 45 + 1,45 4,25 + 8,3
Yaourt aux fruits (125 g) 114,7 142,5 2,1
1/3 de baguette (83 g) 232 33,2 1,16
1 petite bouteille d'Evian (33 cl) 25,7

Dans I'aprés-midi :
1 pomme (140 g) 62,5 3,5 0,34

AU TOTAL 1 094 kcal 275 mg 379 |

Besoins moyens en énergie : 2 200 a 2 900 kcal / j de 11 a 18 ans apportés respectivement
par85g/jet113 g/ de graisses

Apports recommandés en calcium : 1200 mg / j de 10 a 18 ans



Energie kcal Calcium mg | Graisses g/ j

Vite fait a la maison

Croque-monsieur (150 g) 424,5 354 23
Salade verte (70 g) + 9 11,2 0,13
15 g de vinaigrette 39 2,13 4
1 petite bouteille de Courmayeur (33 cl) 170,7
Dans I'aprés-midi :
1 yaourt aux fruits (125 g) + 114,7 142,5 2,1
1 pomme (140 g) 62,4 35 03

AU TOTAL 650 kcal 684 mg 309

Sur la pelouse du lycée

Sandwich jambon-beurre (180 g) 500 91,4 18,4
Pomme (140 g) 62,4 3,5 0,33
Jus de fruits (200 ml) 78 25,6 0,34
Dans I'aprés-midi :
1 yaourt a boire (180 g) + 124 200 3,2
1 banane (120 g) 106 5.8 0,26

LURCIVR 871 keal 326 mg 269 |

Soirée entre copains

Pizza 4 saisons (230 g) 391 292 15,2
Salade verte (70 g) + 9 11,2 0,13
15 g de vinaigrette 39 2,13 4
Fondue de fruits (100 g) au chocolat (20 g) 79,5 + 100 14,5 + 22,2 0,36 + 6,8
1 canette de Perrier (33 cl) 46,2

AU TOTAL 618 kcal 388 mg 2659 |

* Portions moyennes / teneurs en calories, en calcium et en graisses moyennes
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Exemples de menus quotidiens équilibrés

Petit-déjeuner Lait demi-écrémé (200 ml)
Muesli (40 g)
1 banane (120 g)

Barre godter frais au lait et cacao
(40 g)

Panini tomate / jambon / mozzarella
(150 g)

Yaourt a boire (180 g)
Salade de fruits (130 g)

Barre céréales aux fruits (40 g)
1 milk-shake (150 ml)

Melon (150 g)

Ratatouille (120 g)

Riz (160 g)

Escalope de poulet (140 g)
Fromage blanc 30 % MG (140 g)
3 abricots (165 g)

1,5 litres d'eau du robinet

Energie : kcal / j 2191
Calcium : mg / j 1119
Graisses: g / j 73

10



Thé + 50 ml de lait demi écrémé

2 tranches de pain grillé multi céréales (40 g)
Confiture de fraise (20 g)
1 verre de jus de pomme (100 ml)

1 pain au lait (75 g)
1 jus d'orange frais (100 ml)

Jus de fruit au lait (200 ml)
3 biscuits nappés aux fruits
(barquettes) (20 g)

1 chausson aux pommes (80 g)
1 petite bouteille de Badoit (33 cl)

Pizza jambon / fromage (220 g)
Coupelle d'ananas frais (200 g)
1 yaourt aux fruits (125 g)

Salade de pates aux légumes
et au thon (300 g)

1 chocolat liégeois (100 g)
3 prunes (90 g)

1 cookie (70 g)
1 pomme (125 g)

1 brownie au chocolat (80 g)
1 jus multi-fruits (200 ml)

Tomate (120 g) mozzarella (20 g)
Vinaigrette huile d'olive (15 g)
Saumon vapeur (130 g)

Légumes en gratin (160 g)

1 yaourt nature (125 g)

1 poignée de cerises (100 g)

1 part de quiche (160 g)
1 steak haché (130 g)
Carottes vichy (160 g)

1 compote pomme cassis (100 g)

1 litre d'eau du robinet

1,25 litres d'eau de Courmayeur

2290
1300
93

2 308
1226
90

* a partir des teneurs moyennes en calcium issues du Répertoire général des alimentst®

et de la table de composition des aliments™.
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