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Figure 1 

 
 

 Valeurs énergétiques de quelques aliments et temps nécessaires pour les dépenser 
 
 
 

Figure 2 
 

 

 Calcul de l’index glycémique 

 
 

Glycémie 



 

Figure 3 

 

 

 Evolution de la glycémie suite à l’ingestion d’aliments à IG bas, moyen et élevé 

 

Figure 4 
 

 

 Différentes étapes de l’évolution de la glycémie après ingestion d’un aliment à IG élevé 
 

 
Figure 5 

  
 

 Acides aminés essentiels : (A) Les 8 acides aminés essentiels (+ Histidine chez les nourrissons ; la 
cystéine et la tyrosine ne sont pas essentiels mais peuvent remplacer la méthionine et la phénylalanine 

respectivement) (B) Stratégie alimentaire pour végétariens 
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Tableau I 

 

 

 
 

Vitamines hydrosolubles C, B1 à B5, indispensables dans l’alimentation humaine 

 
 
 
 
 
 



 

 
Tableau II 
 

 

 
 

                            Vitamines hydrosolubles B6 à B12, indispensables dans l’alimentation humaine 

 
 
 
 
 



 

Tableau III 
 

 

 
 

Vitamines liposolubles indispensables dans l’alimentation humaine 

 
 
 



 

Tableau IV 
 

 

 
 

                                    Minéraux Ca, P, Mg et Na indispensables dans l’alimentation humaine 
 

 

 

 

 

 



 

Tableau V 
 

 

 
 

                                    Minéraux K, Fe, Zn et Cu indispensables dans l’alimentation humaine 
 

 

 

 

 

 



 

Tableau VI 
 

 

 
 

                                    Minéraux I, F, Se et Cr indispensables dans l’alimentation humaine 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Tableau VII 
 

 
 

                                    Minéraux Mn, Li, Si et S indispensables dans l’alimentation humaine 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


