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ABSTRACT
The construction of nutritional consciousness, through primary school books during
1975-2020

The construction of nutritional consciousness is a continuous procedure, which
starts from childhood. Scientist data have shown that child’s nutrition is crucially important,
since it contribute to the development of a healthy organism. Also, chronic disease, such as
osteoporosis, atherosclerosis and some types of cancer are installed during childhood.
Furthermore, it has been found that eating habits are configured early in life.

The books of primary school, including physical sciences subjects, constitute the
body of the study, since they are the main source of nutritional information for students.
These manuals are distinguished in three periods; the first period concerns the years 1975-
1984, the second covers the years 1985-2005 and the third concerns the years 2006-2020.

The methodology of study is defined as thematically analysis of the content of
books and it is based on the categorization of words and phrases, according to their content. In
the initially stage, all the relevant references are searched and placed together to a table. In a
second phase, the study of references revealed three thematically axes and, consequently, the
creation of three tables. Each table contents three columns, corresponding to three
chronological periods.

The first axe concerns the food ingredients, the natural and artificial. The second
axe concerns the role of food in human organism, such as the production of energy, the
development, the nourishment and their role in the maintenance of health. The third axe
concerns the healthy eating habits.

In agreement with the findings on the tables, the books of the first period contain
the most information, concerning the first and second axe, whilst the books of the third period
offer much information concerning the third axe. The books of the second period present lack
of information. However, a national action realized during this period, focus on the
improvement of the nutritional education, through the distribution of a special handbook for
teachers.

In conclusion, the books of the first and third period contribute the most in the
construction of nutritional consciousness. In contrary, the nutritional education in books of the
second period is insufficient. The content of present books requires additions and
improvements, in order to be in accordance with the updated scientist data and the

contemporary mode of alimentation.
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KEY WORDS: nutritional consciousness, school books, food ingredients,
healthy eating habits, childhood nutrition
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RESUME
La construction de la conscience alimentaire a travers les manuels scolaires de primaire
(1975-2020)

La construction de la conscience alimentaire est une procédure continue, initiée
depuis I’enfance. Plusieurs études ont relevé que la nutrition infantile est d’importance
majeure, lorsqu’elle constitue la phase initiale de la construction d’un organisme sain. De
surcroit, certaines maladies chroniques, comme 1’ostéoporose, 1’athérosclérose et le cancer
sont établies depuis 1’enfance. De plus, les habitudes et les attitudes alimentaires sont
configurées pendant 1’enfance.

Les manuels scolaires de primaire, ceux qui traitent les thémes des sciences
physiques, constituent le corpus de la présente étude, puisqu’ils consistent en la source
principale des informations alimentaires, dans le milieu scolaire. Ces livres sont séparés en
trois périodes : la premicre période couvre les années 1975 a 1984, la deuxiéme les années
1985 a 2005 et la troisiéme de 2006 a 2020.

La méthodologie choisie concerne 1’analyse thématique de contenu des livres, qui
est fondée sur le regroupement des mots et phrases selon leur contenu. Ainsi, toutes les
références pertinentes ont été relevées et regroupées au sein d’un tableau. L’étude des
références a permis de relever trois axes thématiques, lesquels se retranscrivent par la création
de trois tableaux. Chaque tableau contient trois colonnes, correspondant chacune aux trois
périodes chronologiques.

Le premier axe thématique concerne les ingrédients des aliments, tant naturels,
qu’artificiels. Le deuxiéme axe se référe au role de nutrition pour ’organisme humain,
notamment la production d’énergie, la croissance, la nourriture et la bonne santé. Le troisiéme
axe concerne les habitudes nutritionnelles saines.

Selon le contenu des tableaux, les livres de la premicre période présentent un
complément d’informations, sur le premier et deuxieme axe, tandis que les livres de la
troisieme période contiennent le plus grand nombre de références sur le troisieme axe. Une
insuffisance d’informations concernant I’enseignement alimentaire est observée dans les
livres de la deuxiéme période. Cependant, dans cette période, un effort étatique est observe,
dans le but de compléter les vides thématiques, a travers des manuels spéciaux distribués aux
enseignants.

En conclusion, les livres de la premiére et troisiéme période contribuent

davantage a la construction d’une conscience alimentaire. Les livres de la deuxiéme période

14



présentent une insuffisance d’informations en matiére de nutrition. Le contenu des manuels
scolaires contemporains requiert des améliorations et des additions, conformément aux
données scientifiques actualisées ainsi qu’au mode d’alimentation contemporain, afin qu’ils

deviennent un moyen efficace de la construction de la conscience alimentaire.

MOTS CLES : conscience alimentaire, manuels scolaires, ingrédients des

aliments, habitudes alimentaires saines, nutrition infantile.
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MNEPIAHYH
AlpépOe®on NS OUTPOPIKIS GUVEIONONS 6TO ALOLE TOV ANUOTIKOY péca omd To
oyoMKa gyyepiona katd ta £t 1975-2020

H dwpdopemon g dotpogikng cvveidnong eivarl pio dmvekng oadikacio, 1
omoia wpémet va Eekvael and v wondtkn niwkio. TToAvdpBueg pekéteg vTodekviovy OTL M
datpoen otnv NAKia avt) eivar peilovog onuaciog, Kabdg arotedel 10 apyKd 6TAO10 NG
01K0dOUNoNG €VOG YePOL opyaviopoV. Emiong, kdmowa €idn xpoviwv voonudtov, Ommg m
00TEOMOPWON, N afnpookAnpwon eykabictovior MO amd v Toudikny mMAwic. Axoun
eaivetal 6T o1 cuvNBEleg MOV AMOKTA KOVEIG TNV TOdIKT TOL NAKia, petald VTV Kot ot
STPOPIKES, TEIVOLV VA TOV akoAovBovV 6to S1dfa ¢ (ong Tov. Emmpdcbeta, oty modikn
NAwio SnuovpyovvTol ot fACELS TAVE® GTIC OTOIEG OIKOJOUOVVTOL 1] YVAOOT], Ol GTAGELS KOt 1
GUUTEPLPOPAL.

To «ocOpo» aVTAG TG LEAETNG, ATOTEAODV TO, GYOAIKA EYYXEPIdLO TOV ANUOTIKOD,
to. omoia. mpaypotevovion BEPaTo PLUOIK®OV EMOTNU®Y, KOODS amoteAovv TN Pacikn wnyn
SWTPOPIKOV TANPoeopdv Yoo To oo Ta PiPrio yoplomkav oe tpelg meptdO0LG,
wpokeévoy va emitevybel por cvykprtikn Ko Swypovikn pedétn. H mpotn mepiodog
KkaAvmTeL Ta £t 1975-1984, 1 devtepn ta £t 1985-2005 wo 1 tpitn ta €11 2006-2020.

H peBodoroyia mov akoAovOnOnke otpiytmke o€ Ogpatikn avdivon
TEPLEYOUEVOD, IOV EMETPEYE OEUATIKEG OUOOOTOUGEIS VIO HOPON TIVAK®OV. ZOUQOVA UE
aLTNV, TPOTICTMOG evIoTioTNKOV OAEG O1 avapopég ota PifAia mov eivar oyetikég pe to BEpa
g otpPng kot tomobetnOnKav oe évav Koo mivaka. Metd and peAétn TV ovoQopOv
avadvOnkav tpelg Bepatikol dEoveg, ol omoiol 0dNyNGOV GTN ONUIOLPYIO TPLOV TIVAK®V.
Ka0e mivakag mepiéyel TpeC GTNAES TOV OVTIGTOLYOVV OTIS TPELS OLUPOPETIKES YPOVOLOYIKES
TEPLOOOVS TOV HEAETH O KA.

O mportog Oepatikdg AEovog apopd To GLOTATIKAE TPOPILMY, TOGO T PLGIKA OGO
KOl T TEYVNTA, 0 OEVTEPOGC, TOV POAO TNG OTPOPNS GTOV OVOPOTIVO 0OpYOaVIGHO, KUPIMG TNV
TAPOYWYN EVEPYELNS, TNV OvATTTLUEN, TNV Bpéyn Kot TV KoAN vyeio Kot o Tpitog dEovag, Tig
VYIEWVEG STPOPIKES cLVNBELEC, TOV EEACPAAILOVY i S1ATPOPT) ICOPPOTNUEVT] Ko TAN|PN).

Ta amotedéopato €dei&av 0Tt Ta PifAia g mPdTNG Ko TPitng TEPLOSOL
TEPEYOVV TEPICCOTEPES KOl TANPECTEPES OOTPOPIKEG TANPoYopieg, evd Ta Pipiio g
deVTEPN G TEPLOOOV TaPOVSIALoVY apKeTd Oepatikd kevd. QoTtOCO, KATA TNV TEPI0O0 AVTY,
mopatnpeital o tpoonddela kdAvyng tov Bgpatikdv kevov tov PBiAiov, amd mAsvpdg

[ToMteiog, péES® TG SLOVOUNG EWIKMV EYYEPLOIWV GTOVG EKTOLOEVTIKOVC.
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Yvumepacpatikd, to PipAic g mpmdTg Kot Tpitng meplddov cvuPdAlovv ce
peyolvtepo Pabud ot SLopdpP®oT dTPOPIKNG GVVEIdNoNG ota modd. To mepieyduevo TV
BPAiov g TeEdevtaiog mEPLOOOL, TO. OMOiC. YPNOUOTOOVVTOL HEYPL oNuepa, yPNLet
Bedtiboewv kol TPocHNK®V, £T61 OOTE VO EIVOL EVOPUOVIGUEVO UE TIG EMIKALPOTOUNIEVES

EMGTNLOVIKES YVMDGELS KO TO, GUYYPOVO SATPOPUKH SEOOUEVOL.

AEEEIX KAEIAIA: 31atpo@ikny GuVEIONON, GYOAKE €Yyepidlo, CLOTATIKA

TPOPIL®V, VYIEWVES SOTPOPIKES GVVNOELES, TALOIKT SLOTPOPT
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INTRODUCTION

La présente introduction repose sur les quatre centres d’intérét distincts suivants et
complémentaires qui sont A. la présentation du choix du théme due aussi bien a la grande
expansion des maladies chroniques liées a ’alimentation a 1’échelle mondiale et nationale
qu’a la situation nutritionnelle alarmante dans la population infantile, ainsi que sa
justification ; B. la délimitation du corpus a travers la sélection des manuels scolaires ainsi
que leur introduction dans des périodes chronologiques ; C. le choix de la méthode d’analyse
de contenu et D. la problématique retenue ainsi que I’architecture thématique de la présente

thése.
A. Choix du théme

Le théme de la these traite de la construction de la conscience alimentaire envers
les enfants, a travers les manuels scolaires grecs de primaire, pendant les années 1975-2020.
Quelle est la définition de la conscience alimentaire ? Selon le dictionnaire!, le mot
«conscience », en grec « cuveidnon », provient de « oida = yvopilm, (cov+oda) ». En effet,
la conscience est la connaissance qui permet a quelqu’un de distinguer le « bon» et le
«mal », de contrdler ses actes et d’assumer la responsabilité pour eux®. Afin de définir la
conscience alimentaire, il pourrait étre considéré le fait que la conscience alimentaire est la
connaissance qui permet aux personnes de distinguer quels aliments sont sains et bénéfiques,
afin de contrdler ses comportements alimentaires et d’en assumer la responsabilité. En effet,
le sens de « conscience » implique 1I’empreinte de connaissance alimentaire, qui conduit aux
choix alimentaires conscients. Mais pourquoi la construction de la conscience alimentaire
est-elle nécessaire dans une société ? Au cours des derniéres années, dans le monde entier, les
comportements et attitudes humains, incluant le comportement alimentaire, ont été altérés.
Les changements sociaux et économiques, suite a la mondialisation, ont influencé, dans un
premier lieu, la perception des individus envers la santé et, ainsi, envers la nutrition et dans un
deuxiéme lieu, ils ont entrainé certaines maladies chroniques liées a I’alimentation : « The
increased flow of goods, people, and ideas associated with globalization have contributed to
an increase in noncommunicable diseases in much of the world »*. En outre, la forte

croissance démographique et la migration des communautés rurales vers les environnements

b Avépidtng N I, Ervpoloyié Aecucé e Kowig Neoshqviig, Ivotitodto veoeAvikdv 6movddv, 8n k5.,
®eccarovikn 2001, oekida 349.

2 Mropmvidtng I, Adecixd e véag eldnvikic yioooac, Kévipo Agkiohoyiac, A0Mva 1998, celida 1720.

% Evans M, Sinclair RC, Fusimalohi C, Liava' a V. “Globalization, diet, and health: an example from Tonga”.
Bull World Health Organ. 2001; 79(9):856-62. Epub 2001 Oct 23. PMID: 11584734; PMCID: PMC2566641.
Consulté le 5 juillet 2023 a 10h 45.
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urbains, effectuées sur les derniéres décennies, ont conduit a un rapport exceptionnel de
subordination de 1’approvisionnement alimentaire commercial®.

De surcroit, le grand développement économique a introduit de nouveaux aliments
et a modifié¢ les conditions de vie et, en conséquence, les habitudes d’alimentation. Dans le
méme temps, I’esprit de marchandisation et de consommation de notre époque, en
conjonction avec la grande expansion des réseaux sociaux et des médias, ont influencé les
choix alimentaires des personnes®. Cependant, les nouvelles conditions alimentaires, sociales
et économiques, ont conduit vers de sévéres conséquences’. La grande expansion des
maladies, provoquées par la nutrition inappropriée, dans un premier temps, ainsi que
I’adoption d’habitudes alimentaires malsaines par les enfants dans un deuxiéme temps,
nécessitent la construction d’une nouvelle conscience alimentaire, laquelle doit étre initiée
depuis I’enfance. Le fait que 1’école constitue un endroit favorable pour la construction de la
conscience alimentaire en combinaison avec le fait que les manuels scolaires sont considérés
comme le moyen primordial de la transmission des connaissances, ont conduit au choix du

présent théeme.

A.1 Grande expansion des maladies chroniques liées a I’alimentation a

I’échelle mondiale et nationale.

Au cours des trente derniéres années, de nombreux travaux scientifiques
fondamentaux, cliniques et épidémiologiques ont mis en évidence le role des facteurs
nutritionnels, intégrant 1’alimentation et 1’activité physique, dans le déterminisme des
principales maladies chroniques, provenant de la malnutrition et surtout quant a la
suralimentation dans 1’ensemble des pays industrialisés et désormais dans les pays
émergents’. En méme temps, 1’industrialisation et le progrés technologique et scientifique,
pendant le siécle précedent, ont changé le mode de vie et I’espérance de vie. En effet,

certaines maladies ont disparu, tandis que d’autres sont apparues. Les maladies émergentes,

* Hill JO, Peters JC. “Environmental contributions to the obesity epidemic. Science.” 1998 May 29;
280(5368):1371-4. Doi: 10.1126/science.280.5368.1371. PMID : 9603719. Consulté le 5 juillet 2023, a 10h 53.

® Maxime David. Contributions des médias sociaux aux représentations et aux pratiques d'une alimentation
saine chez les jeunes. Economies et finances. Normandie Université, 2021. Frangais. Disponible a:
https://www.hal.science/tel-03523390. Consulté le 6 juillet 2023, a 8 h 03.

® Fritz Jean-Claude. « Mondialisation et déstructuration des cadres et des conditions de vie », Santé Publique,
2002/4 (Vol. 14), p. 425-464. DOI: 10.3917/spub.024.0425. URL: https://www.cairn.info/revue-sante-publique-
2002-4-page-425.htm. Consulté le 6 juillet 2023, a 8 h 08.

’ Chantal Julia. « Réle de la nutrition comme déterminant de pathologies ». Adsp 2014, 87, 20-22. Disponible a:
https:// www.researchgate.net/profile/Chantal-Julia. Consulté le 6 juillet 2023, a 8 h 09.
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chroniques ou autrement les maladies d’usure, provoquées par le mode de nutrition
contemporaine, constituent la cause principale de morbidité et de mortalité. En particulier, la
communauté scientifique affirme la relation existante entre 1’alimentation et les principales
maladies chroniques, comme la malnutrition, le diabéte, les maladies cardio-vasculaires,
I’ostéoporose ou plusieurs formes de cancer et affections dentaires « Obesity, induced by
excess intake of carbohydrates and fats, is a major cause of Type 2 diabetes, hypertension,
and the cardiorenal metabolic syndrome. ». De plus, les données scientifiques montrent que
ces maladies chroniques sont établies depuis 1’enfance®.

Plus de la moiti¢ de la population mondiale est atteinte par une forme ou une autre
de malnutrition : celle de la sous-alimentation et celle de la suralimentation. La malnutrition
se traduit par un déséquilibre entre les apports en éléments nutritifs et les besoins de
l’organisme.9

Néanmoins, malgré les efforts et en dépit de certains progres, les objectifs
directifs de réduction de la malnutrition au niveau international sont loin d’étre atteints. Selon
I’Organisation Mondiale de la Sante, a I’échelle mondiale, 870 millions d’étres humains ou
autrement dit 12.5% de la population mondiale est estimée étre sous-alimentés, dans les
années 2010-12. En effet, la majorité des personnes, étant mal nourris, vivent, surtout, dans
les pays en voie de développement. Cependant, le phénomene de malnutrition est observé,
tout autant dans les pays développés. Dans les pays européens, plus de 30 millions de
personnes souffrent de malnutrition®. Spécifiquement en Royaume-Uni, ou 5% de la
population est en risque de malnutrition, tandis que 2 % sont sous-alimentés®.

En revanche, la suralimentation provoque des maladies d’exces, et principalement
de I’obésité. Selon I’Organisation Mondiale de la Santé, au niveau mondial, le nombre des cas
d’obésité a presque triplé depuis 1975. En 2016, plus de 1,9 milliard d’adultes étaient en
surpoids. Sur ce total, plus de 650 millions étaient obéses™®. Le diabéte constitue, aussi méme,
une maladie chronique qui est fortement liée au mode d’alimentation. La prévalence du
diabéte est forte et démontre une tendance a la hausse dans chaque pays. Le taux mondial de
diabete chez les adultes de plus de 18 ans est passé de 4,7% en 1980 a 8,5% en 2014. Pres de

8 Tewpyatlo Aquntpa, Evaliaxtikéc owuatoustpiioeis yia extiunon tov dwovg otov EAqvié mhnbvoud (uikog
WAEVHG, DWOS YOVATOD, HUIGD THS OTOCTOCHS TOD avolyuotog xepiewv), Authopotikny Epyacia, Adpioca 2018, cel.
10. Disponible a: https:// core.ac.uk/download/pdf/323472119.pdf. Consulté le 5 Juillet, a 10 h 04.

% Saunder J, Smith T, Stroud M., “Malnutrition and undernutrition” Medicine, 2011, Volume 39, pages 45-50,
https://doi.org/10.1016/j.mpmed.2010.10.007. Consulté le 6 Juillet 2023, a 8 h 12.

19 \\ww.inserm. fr/dossier/obesite. Consulté le 6 Juillet 2023, a 8 h 13.
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la moitié des décés dus a I’hyperglycémie surviennent avant ’dge de 70 ans™. Au niveau
international, en 2013, 382 millions de personnes souffrent de diabéte : « The latest estimates
show a global prevalence of 382 million people with diabetes in 2013 »,"* et, en Gréce, entre
2014 et 2015, 720,764 personnes ont été diagnostiquées diabétiques. >

Le troisiéme type de maladies affectées par la nutrition malsaine concerne les
maladies cardiovasculaires, étant la premicre cause de mortalité dans le monde : elles
provoquent plus de décés que toute autre cause de mortalité. Selon European Society of
Cardiology™, en 2019, plus de 6 millions de patients cardiovasculaires ont été diagnostiqués
dans 1’Union Européenne. D’ici 2030, prés de 23,6 millions de personnes mourront de
maladies cardiovasculaires, principalement de cardiopathies et d’accidents vasculaires
cérébraux. Selon les projections, ces maladies resteront la premicre cause de mortalité™. En
examinant 1’épidémiologie de 1’ostéoporose, une maladie associée directement a
I’alimentation, au niveau international, une femme sur trois et un homme sur cinq de plus de
50 ans, posseéde une prédominance a l’ostéoporose. En Grece, le taux des personnes
ostéoporoses, de plus de 60 ans, représente 19 % de la population féminine et 11% de la
population masculine. De plus, 25 % des femmes, agées de plus de 70 ans voient apparaitre
des fractures a cause de l’ostéoporoselG. Selon les éléments épidémiologiques de 2017, les
maladies dentaires, causées par certains facteurs diététiques, concernent 3.5 milliards de
personnes dans le monde. Parmi eux, 2.3 milliards d’adultes et plus de 530 milliards
d’enfants souffrent de caries dentaires, constituant la situation la plus fréquente des maladies
dentaires. En ce qui concerne le cancer, de nombreuses études scientifiques indiquent que
jusqu’a 30 a 40 % des cas de cancers sont liés a des habitudes alimentaires malsaines et sont,
deés lors, évitables. : « It has been estimated that 30—40 percent of all cancers can be prevented

1 \www.who.int/frinews-room/fact-sheets/detail/diabetes. Consulté le 6 juillet 2023, a 9h 13.

12 Forouhi NG, Wareham NJ. “Epidemiology of diabetes”. Medicine (Abingdon). 2014 Dec;42(12):698-702. doi:
10.1016/j.mpmed.2014.09.007. PMID: 25568613; PMCID: PMC4282306. Consulté le 6 juillet 2023, a 10h 39.

13 Liatis S, Dafoulas GE, Kani C, Politi A, Litsa P, Sfikakis PP, Makrilakis K. “The prevalence and treatment
patterns of diabetes in the Greek population based on real-world data from the nation-wide prescription
database.” Diabetes Res Clin Pract. 2016 Aug;118:162-7. doi: 10.1016/j.diabres.2016.06.018. Epub 2016 Jun 17.
PMID: 27372056. Consulté le 6 juillet 2023, a 10h 41.

YEuropean Society of Cardiology: Cardiovascular Disease  Statistics 2019. Disponible — a:
www.iris.unibocconi.it/retrieve/handle/11565/4023471/115818/Torbica%20EHJ%202019.pdf, Consult¢ le 5
juillet 2023, a 11h 10.

> \www.who.int/cardiovascular_diseases/about_cvd/fr. Consulté le 5 juillet 2023, a 11h 14.

1 Tomadnuntpiov M, Tanactepavov . « H @uotkh eEEMEN TOV 06TEOTOPOTIKOD KOTHYHOTOS GTOVELAIKTG
omANG”. Noanlevtiky 2006, Tedyog 45, oehideg 370-379.
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by lifestyle and dietary measures alone ». *® En effet, le mode d’alimentation est un élément
déterminant dans I’apparition et le développement de certains types » de cancer : cancers du
sein'®, cancers de la prostate?®, cancers colorectaux®, cancers de la bouche, de la gorge et du
larynx®?, cancers du rein®®, cancers du pancréas®®, cancers de 1’cesophage®, cancers de

27 9 et

’endométre®®, cancers de lovaire®’, cancers du foie®®, cancers de la vésicule biliaire?

cancers du poumon®,
A.2 Une situation nutritionnelle alarmante dans la population infantile.

Pour quelle raison I’éducation alimentaire doit-elle commencer depuis 1’enfance ?
I1 est vrai que le développement et les changements fonctionnels, s’effectuent tout au long de
I’enfance, et requiert des apports en nutriments. Pendant ces années, le plus grand rythme de
croissance en poids et taille et de circonférence de la téte est observé®!. L’enfant a besoin

d’énergie et de nutriments, afin de conserver les fonctions physiologiques de 1’organisme,

8 Donaldson MS. “Nutrition and cancer: a review of the evidence for an anti-cancer diet.” Nutr J. 2004 Oct
20;3:19. doi: 10.1186/1475-2891-3-19. PMID: 15496224; PMCID: PMC526387. Consulté le 5 juillet 2023 a 11h
20.

19 \werf.org/breast cancer-2017. Consulté le 6 Juillet 2023, 4 8 h 18.

20 www.werf.org/sites/default/files/Prostate-Cancer-2014-Report.pdf. Consulté le 6 juillet 2023, 4 8 h 19.

1 www.werf.org/colorectal-cancer-2017. Consulté le 6 Juillet 2023, 2 8 h 19

22 Bagnardi V, Rota M, Botteri E, Tramacere |, Islami F, Fedirko V, Scotti L, Jenab M, Turati F, Pasquali E,
Pelucchi C, Bellocco R, Negri E, Corrao G, Rehm J, Boffetta P, La Vecchia C. “Light alcohol drinking and
cancer: a meta-analysis.” Ann Oncol. 2013 Feb;24(2):301-308. doi: 10.1093/annonc/mds337. Epub 2012 Aug
21. PMID: 22910838. Consulté le 6 Juillet 2023, a 8 h 20.

2 werf.org/kidney-cancer-2015. Consulté le 6 juillet 2023, a 8 h 21.

2 www.dietandcancerreport.org. Consulté le 6 juillet 2023, 4 8h 22.

% werf.org/oesophageal-cancer-2016. Consulté le 6 juillet 2023, a 8h 23.

26 www.dietandcancerreport.org. Consulté le 6 juillet 2023, a 8h 24.

27 www.dietandcancerreport.org. Consulté le 6 juillet 2023, a 8h 25.

28 www.werf.org/sites/default/files/Liver-Cancer-2015-Report. Consulté le 6 juillet 2023, 4 8h 26.

2 www.werf.org/Gallbladder-Cancer-2015. Consulté le 6 juillet 2023, 4 8h 27.

%0 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research; Food, Nutrition, Physical Activity and
the Prevention of Cancer, a Global Perspective; Washington D.C. AICR, 2007. Consulté le 5 juillet, a 9 h 54.

31 Barker DJ. “The developmental origins of chronic adult disease”. Acta Paediatr Suppl. 2004 Dec; 93(446):26-
33. doi: 10.1111/j.1651-2227.2004.tb00236.x. PMID: 15702667. Consulté le 6 juillet a 8h 16.
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remplacer les traumatismes et carences en produisant de nouvelles cellules, parvenir aux
activités physiques quotidiennes, développer et créer des dépdts aux multiples nutriments.

De plus, au cours de I’enfance, des connexions neuronales et cérébrales
essentielles sont créées, posant les bases de la capacité cognitive, et plus précisément, la
capacité d’apprentissage, de concentration, du bien-étre social et de la productivitész. Ainsi,
une alimentation complémentaire assure une bonne fonction cognitive, incluant I’attention, la
mémoire, I’acte de penser, I’acte d’apprendre et la perception : « The research evidence from
observational studies suggests that micronutrients may play an important role in the cognitive
development of children. Cognition represents a complex set of higher mental functions
subserved by the brain, and includes attention, memory, thinking, learning, and
perception »>. De plus, les enfants, de par leur développement rapide, ont besoin des aliments
nutritifs et sont vulnérables a la malnutrition. Faute d’une nutrition appropriée durant la
période infantile, le développement des enfants ne peut pas devenir complet et le risque
d’apparition de maladies chroniques s’accroit. Plus précisément, les conséquences de la sous-
alimentation chez les enfants sont multiples; la sous-nutrition cause un développement
physique et cognitif sous-optimal, ainsi qu’une plus faible résistance aux infections. En outre,
les carences en macro et micro nutriments affectent la fonction musculaire, cardiovasculaire,
rénale, respiratoire, gastro-intestinale, immunitaire.®* De surcroit, dans la population des
enfants entre 5 et 9 ans, la malnutrition causée par des apports nutritifs insuffisants provoque
une augmentation des risques d’insuffisance pondérale, d’anémie et d’infirmité; ces
conditions diminuent la participation et les performances scolaires au cours des années de
primaire.®® De plus, certaines maladies chroniques se constituent a I’enfance. La plus
répandue parmi elles concerne 1’obésité. En addition, en 2016, 41 millions d’enfants de moins
de 5 ans étaient en surpoids ou obeses, tandis que plus de 340 millions d’enfants et
d’adolescents agés de 5 a 19 ans étaient en surpoids ou obéses.*® L obésité, de nos jours, a

pris les dimensions d’une épidémie dans les pays en développement, ainsi que dans les pays

%2 www.unicef.org/media/108926/file/ Nutrition Strategy 2020-2030 (Document) - French.pdf. Consulté le 6
Juillet 2023, a 8h 27.

% Nyaradi A, Li J, Hickling S, Foster J, Oddy WH. “The role of nutrition in children's neurocognitive
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10.3389/fnhum.2013.00097. PMID: 23532379; PMCID: PMC3607807. Consulté le 5 Juillet 2023, a 11h 28.

% Tobey JA. “The Biology of Human Starvation”. Am J Public Health Nations Health. 1951 Feb;41(2):236-7.
PMCID: PMC1526048. Consulté le 5 juillet 2023, a 9h 31.

% Bundy D A P, Burbano C, Grosh M, et al. «Rethinking School Feeding: Social Safety Nets, Child
Development, and the Education Section”, Washington, DC: World Bank, 2009. Disponible a:
www.researchgate.net/publication/44840284. Consulté le 5 juillet 2023, a 11h 36.
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développés. L’obésité est provoquée, surtout, par I’exces calorique et lipidique. Selon les
données scientifiques, la consommation élevée de sucre, des portions disproportionnées en
combinaison avec le faible niveau d’activité physique sont les causes principales de
I’expansion de [’obésité dans le monde entier. Plusieurs comorbidités, telles que les
dysfonctions métaboliques, cardiovasculaires, orthopédiques, neurologiques, hépatiques,
pulmonaires et rénales sont associées a 1’obésité infantile®’. De méme, il est prouvé que le
processus de I’athérosclérose, malgré le fait que ses manifestations cliniques se réalisent
pendant la vie d’adulte, s’initie fréquemment au cours de ’enfance. Pour la plupart des
enfants, les changements athérosclérotiques et vasculaires sont mineurs, et ainsi pourraient
étre minimisés.®® Dans les études d’autopsie, le taux élevé d’Indice de Masse Corporelle est
associ¢ positivement aux lésions athérosclérotiques extensifs dans 1’aorte et les artéres
coronaires pendant 1’enfance.*

En ce qui concerne 1’ostéoporose, elle constitue un probléme séveére du secteur
public de santé, qui concerne les enfants et les adolescents, comme la conséquence de la vie
sédentaire et les habitudes alimentaires malsaines®’. Les recherches récentes suggérent que la
prévention de 1’ostéoporose est conseillée a partir de I’enfance. Les enfants et les adolescents
doivent achever une masse osseuse maximale, avant la fin de la croissance. Dans le cas
contraire, il est possible de développer une ostéogénie ou ostéoporose tot et par conséquent le

risque de fracture est augmenté.*' Les facteurs diététiques qui jouent un role indispensable sur

¥ Sahoo K, Sahoo B, Choudhury AK, Sofi NY, Kumar R, Bhadoria AS. “Childhood obesity: causes and
consequences.” J Family Med Prim Care. 2015 Apr-Jun; 4(2):187-92. Doi: 10.4103/2249-4863.154628. PMID:
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% McGill HC Jr, McMahan CA, Zieske AW, Sloop GD, Walcott JV, Troxclair DA, Malcom GT, Tracy RE,
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Group.” Arterioscler Thromb Vasc Biol. 2000 Aug;20(8):1998-2004. doi: 10.1161/01.atv.20.8.1998. PMID:
10938023. Consulté le 5 juillet 2023, a 10h 15.
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10.3389/fend0.2021.704647. PMID : 34589054; PMCID: PMC8473684. Consulté le 5 juillet 2023, a 10h 17.
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Today. 2003 May; 69(2):123-43. Doi: 10.1002/bdrc.10014. PMID: 12955857. Consulté le 5 juillet 2023, a 10h
33.

25



la formation des os concernent le calcium, le phosphore et la vitamine D, en conjonction avec
un apport énergétique et protéinique adéquate. 43

Cependant, force est de constater que les données épidémiologiques, concernant
I’adoption des habitudes nutritionnelles des enfants et le taux des enfants en situation de
surpoids ou d’obésité sont alarmantes. Les résultats d’une étude effectuée par la fondation
Aristidis Daskalopoulos en 2007, concernant les habitudes alimentaires de 1305 enfants grecs,
agées de 3 a 18 ans, ont mis en évidence quatre points. Le premier point est qu’un enfant sur
trois de 3 a 12 ans a un poids ¢levé. Le deuxiéme précise que seulement une petite partie des
enfants mange un petit déjeuner suffisant, contenant un produit laitier, un fruit/jus et une
céréale ou un produit céréalier. Le troisieme révele que presque la moitié des répondants
consomme un fruit ou aucun fruit pendant la journée, tandis que les recommandations en
proposent 2 a 3 par jour. Le quatriéme indique que les enfants présentent une faible adhésion
au régime méditerranéen, car seulement 10 % des participants adoptent adéquatement le
mode¢le de la nutrition méditerranée. De tels résultats ont été ressortis par une recherche
approfondie sur les masses corporelles et [’adoption d’une nutrition alimentaire
méditerranéenne. L’échantillon d’individus contenait 4786 enfants, 4gés de 10 a 12 ans,
résidents dans dix régions grecques distinctes. Le taux d’enfants en surpoids et obéses étaient
de 29.9 % et de 12.9%, respectivement, pour les gargons, et 29.2 % et 10.6% pour les filles.
De plus, seulement 4.3 % adoptaient tous les principes de 1’alimentation saine. L’étude a
grande échelle nommée « Panacea », incluant 1125 enfants, agés de 10 a 12 ans en Grece, a
démontré que 27.7% des enfants étaient en surpoids et 6.3% étaient obeses. De plus,
seulement 12,3 % des enfants présentaient une adhésion élevée au régime Méditerranéen. En
se fondant sur les résultats d’une autre étude, seulement 2,4% des 1125 enfants, dgés de 10 a
12 ans, a Athénes et 4,8% des enfants en Ilia et Béotie ont présenté une haute adhésion au
régime méditerranéen.*

Les ¢éléments précédents démontrent ainsi la nécessité de 1’éducation
nutritionnelle, commencgant par la population des enfants. Une telle intervention se donne
pour objectif, dans un premier temps, d’informer les jeunes enfants sur les bénéfices d’une

alimentation équilibrée sur la santé et dans un deuxiéme temps, de contribuer a I’amélioration

*2 Babette S Zemel, Dietary calcium intake recommendations for children: are they too high?, The American
Journal of  Clinical Nutrition, Volume 105, Issue 5, May 2017, 1025-1026,
https://doi.org/10.3945/ajcn.117.155705. Consulté le 6 juillet 2023, 4 9 h 28.

43 Golden NH, Abrams SA: Committee on Nutrition. “Optimizing bone health in children and adolescents.”
Pediatrics. 2014 Oct;134(4):e1229-43. Doi: 10.1542/peds.2014-2173. PMID: 25266429. Consulté le 6 juillet
2023, a 10h 16.
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diatrofikoiodigoi.gr/files/html/kids_pro/files/assets/basic-html/index.html#1. Consulté le 5 juillet 2023 a 12h 56
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de leurs habitudes alimentaires: « the rising prevalence of childhood obesity in Greece is a
serious public health issue, with an emerging need for preventing measures, and anti-obesity
health policy interventions in order to improve the eating habits of the children that may
continue into adulthood and reduce the risk for chronic disease ». *°

B. Le corpus délimité

Le corpus d’informations de la présente étude inclut les manuels scolaires grecs
de primaire, distribués dans les écoles au fil des années 1975 a 2020. Dans ce but, tous les
livres traitant des thémes des sciences naturelles des six classes de 1’école primaire grecque
sont examinés. Au premier chef, les livres qui contiennent des références en maticre
d’alimentation sont choisis, constituant le corpus de cette thése. Ensuite, en vue d’effectuer
une étude comparative, les livres du corpus sont divisés en trois périodes chronologiques.

Les sources de la présente étude sont les manuels scolaires, ceux édités depuis
1975 jusqu’en 2020, puisque I'auteur de la présente étude a essayé d’étudier la réalité
néohellénique du domaine de la nutrition dans le systéme scolaire. Mais pour quelle raison les
livres destinés aux ¢éléves de primaire ont-ils été choisis pour la présente étude ?

L’enseignement de primaire constitue le premier et le plus essentiel niveau
d’enseignement, qui jette les bases d’un développement équilibré, concernant les fonctions
cognitives, émotionnelles et psychomotrices des éléves. En effet, les enfants de primaire
traversent une phase de développement durant laquelle leur personnalité n’est pas encore
configurée. Selon la définition du mot, la personnalité est une construction psychologique qui
fait référence a un ensemble de traits émotionnels, cognitifs et comportementaux, plus ou
moins stables et durables, qui caractérisent une personne.46 Au cours des premiéres années de
la vie enfantine, la capacité critique des enfants est diminuée et ainsi ont-ils tendance a étre
influencer par ce qu’ils voient ou écoutent et 1’accepter. L’enthousiasme, observé dans
I’enfance, contribue davantage sur I’affaiblissement de la fonction critique. L’enfant vit avec
une intensité considérable tout ce qu’il fait. Il est actif, ouvert, réceptif, enthousiaste, a une

soif d’action et d’expériences.47 Durant les derniéres années de ’enfance, selon Freud, les

** Farajian P, Risvas G, Karasouli K, Pounis GD, Kastorini CM, Panagiotakos DB, Zampelas A. “Very high
childhood obesity prevalence and low adherence rates to the Mediterranean diet in Greek children: the GRECO
study.” Atherosclerosis. 2011 Aug; 217(2):525-30. Doi: 10.1016/j.atherosclerosis.2011.04.003. Epub 2011 Apr
13. PMID: 21561621. Consulté le 5 juillet 2023, a 12 h 43.

* Pervin, L. A, John, O. P., Cervone D, Ocwpicc Ipocwmixityrac. Epeova xoa Epopuoyéc, Abivo:
Gutenberg, 2013, page 800.

4 Kopaocovin Kovotaviivid, « Melétn napayoviov mov ennpedlovy T S0TpoQiKy GOUTEPIPOPE Ge deiypa
podntov Anpotikdv Xyoieiov tov Nopod Ocscarovikn ». Metantoyiaxn Awrppr, Abnva 2006, cerida 169.
Disponible a: estia.hua.gr/file/lib/default/data/5245/theFile, Consulté le 6 juillet 2023 a 9 h 27.
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réactions émotionnelles sont plus modérées. Les plus grands enfants n’extériorisent plus tous
ses sentiments, tandis que la conscience morale s’intériorise de plus en plus aussi. Dans le
méme niveau d’age, le comportement des enfants scolarisés est caractérisé par une cohérence
et stabilité, une persévérance pour atteindre leurs objectifs. Une cohérence entre les discours
et les actes, une capacité a argumenter et a prouver s’observent. De surcroit, les enfants
effectuent des efforts pour se conformer aux régles morales et prennent des décisions et des
responsabilités.®* En ce qui concerne la fonction cognitive, selon Jean Piaget, durant les
années entre 7 et 11 ans, les enfants traversent une période de pensée concréte ou de
raisonnements spécifiés. L’enfance constitue, également, la période de configuration des
connaissances nutritionnelles. C’est a cet age que les éléves sont le plus réceptifs pour les
messages recus. Plus précisément, les enfants de cet age ont les capacités de classer, mettre en
série, énumérer et comprendre le sens d’annulation et compensation. Dés 1’age de 7 ans, les
enfants passent de I’intuition a 1’opération. Le raisonnement hypothético-déductif et la pensée
formelle sont développés. De surcroit, la pensée des enfants peut distinguer 1’imaginaire et le
réel, tandis que les notions de conservation (quantité, poids, volume) sont établies.*® Ainsi, les
années de primaire constituent la période ou les comportements alimentaires se mettent en
place et sont maintenus pendant les années de 1’age adulte.® Les comportements persistants
incluent la fureur et la variété diététique pauvre, ainsi que la haute réactivité en indices
alimentaires et le risque d’augmentation de 1’obésité. De plus, les enfants ont tendance a
choisir de préférence des aliments attractifs au détriment des aliments nutritifs. Selon le
modele écologique du développement des choix alimentaires, la plus dominante concerne la
théorie de Bronfenbrenner.®® La théorie des « Systémes Ecologiques » est basée sur le

principe que le comportement humain dépend des interactions entre les facteurs

*8 Litowitz, B. E. “Unconscious Fantasy: A Once and Future Concept.” Journal of the American Psychoanalytic
Association, 2007, 55(1), 199-228. Disponible a: https://doi.org/10.1177/00030651070550011301. Consulté le 5
Juillet 2023, a 11h 40.

* Beilin Harry. “Piaget’s enduring contribution to developmental psychology”, Developmental Psychology
1992, Volume 28, 191-204.

Disponiblea:www.citeseerx.ist.psu.edu/document?repid=rep 1 &type=pdf&doi=d1882837¢2{3de46e89¢76a5a46a
3330ca700e2d. Consulté le 6 juillet 2023, a 9h 10.

% Birch L, Savage JS, Ventura A. “Influences on the Development of Children's Eating Behaviours: From
Infancy to Adolescence.” Can J Diet Pract Res. 2007; 68(1):s1-s56. PMID: 19430591; PMCID: PMC2678872.
Consulté le 6 Juillet 2023, a 9h 15.

5! Bronfenbrenner, U. “Ecology of the Family as a Context for Human Development: Research Perspectives.”
Developmental Psychology, 1986, 22, 723-742. Disponible a: http://dx.doi.org/10.1037/0012-1649.22.6.723.
Consulté le 6 juillet 2023, a 8 h 59.
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environnementaux, comme la famille, la communauté scolaire, la société, les médias et les
caractéristiques personnelles, telles que le profil génétique, le genre et 1’age.>

Lorsque les principes de la nutrition saine doivent étre installés le plus tot
possible, I’éducation a une alimentation équilibrée doit se faire dés 1’enfance. L’enfance, en
d’autres termes les années de 1’école primaire, est la période déterminante dans 1’acquisition
des habitudes alimentaires. Celles-ci auront une influence majeure sur les comportements
alimentaires a I’age adulte. Compte tenu du fait que 1’enfance est 1’age le plus convenable
pour 1’éducation alimentaire, 1’école primaire est 1’endroit idéal pour effectuer cette éducation
envers la population infantile. Elle est un lieu d’apprentissage structuré ou les perceptions et
les habitudes alimentaires des enfants sont configurées par les enseignants et par les autres
éleves. A la lumiére de ces conditions, 1’éducation alimentaire et nutritionnelle en milieu
scolaire crée des occasions et des expériences d’apprentissage susceptibles de fagonner des
habitudes alimentaires plus saines, surtout si I’environnement alimentaire est sain®®,

Dans le milieu scolaire, les enfants commencent a assumer des responsabilités et
il leur est demandé¢ de suivre un programme d’activités spécifiques. De plus, la
psychodynamique des enfants scolarisés présente deux caractéristiques. La premiére concerne
le désir a la participation en équipes et a la reconnaissance sociale tandis que la seconde se
concentre sur leur tendance au travail intense et a la productivité. Par conséquent, les points
de vue et les perceptions des enseignants sont critiqués par les enfants, tandis qu’en méme
temps, les positions des compagnons sont prises en compte de maniére significative.>* Au sein
du systéme scolaire, le livre constitue le moyen d’enseignement primordial. En effet, les
livres scolaires imposent aux enfants une » organisation et une hiérarchie du champ du savoir
et, en méme temps, ils faconnent la personnalité des enfants.> Les livres scolaires fournissent
des informations et des connaissances, mais surtout ils expriment, au moyen indirect, une
orientation idéologique. Le livre scolaire est aussi un instrument de pouvoir, lorsqu’il

52 Cuellar J, Jones DJ, Sterrett E. Examining Parenting in the Neighborhood Context: A Review. J Child Fam
Stud. 2015 Jan; 24(1):195-219. Doi: 10.1007/s10826-013-9826-y. PMID: 26392738; PMCID: PMC4573634.
Consulté le 6 juillet 2023, a 9 h 05.

3 MaviCiov O , «Merén dTpopuedv cuvndetdy TaudhY TPooyoMKAc nAkiog, Kadhg Kat ToV YOCEOY Kat
TOV 0TAGEOV TOV YOVE®V ToVG.» Epguvntikn epyacia, Noonlevnixn, Tebyog 91, AbMva 2012, oerideg 317-326.

* Newton JT, Harrison V. “The cognitive and social development of the child.” Dent Update. 2005 Jan-Feb;
32(1):33-4, 37-8. Doi: 10.12968/denu.2005.32.1.33. PMID: 15739662. Consulté le 5 juillet 2023, 4 12 h 13.

% Choppin Alain. « L'histoire des manuels scolaires. Une approche globale. » In: Histoire de I'éducation. N° 9,
1980. P. 1-25. Disponible a : https://doi.org/10.3406/hedu.1980.1017. Consulté le 6 juillet 2023, a 9h 26.
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constitue le produit d’un choix politique, lequel cherche a construire un certain type de
citoyens.”®

En Gréce, ’enseignement de I’école primaire fait partie de 1’enseignement
obligatoire d’une durée de six ans et couvre six classes, répertorié¢es de la lette A a la lettre
2T. La scolarité des enfants au primaire commence a I’age de cinq ans et se prolonge jusqu’a
douze ans. Sur ce point, il faut remarquer qu’en Gréce, d’une maniére générale, 1’instruction
est dispensée gratuitement a tous les niveaux de 1’enseignement public, selon la loi
3966/2011°". Ainsi, tous les livres de primaire sont gratuitement distribués aux enfants des
écoles publiques, par I’Etat. En effet, I’Institut des manuels scolaires en Gréce est une entité
juridique de droit public. Il a été créé en 1937, a Athénes, sous la tutelle du Ministere de
I’Education de la Formation Continue et des Affaires Religieuses. Son but était la publication
et la distribution de manuels scolaires & tous les niveaux de I’éducation®. Au cours des
années 1960, il a ét¢ nommé « Organisme d’Edition de Manuels Scolaires », en grec
« Opyavicpdc Exdocemg Awaktikdv Bifiiov » et il était responsable pour I’édition et la
distribution gratuite des livres scolaires aux écoles publiques en Gréce, a Chypre et a
I’extérieur. En 2012, 1’Organisme d’Edition de Manuels Scolaires a été supprimé, selon la
législation de 2011°° (loi 3966/2011) et remplacé par I’'Institut de Technologie des
Ordinateurs et Editions « Diofandos », en grec « Ivotitovto Teyvoroyiog YToAoyiotdv Kot
Exd6cewv « AIODANTOZX ». Ce changement a été effectué dans le cadre de la modernisation
rationnelle des organes scientifiques, soutenant le Ministére de 1’Education sur la planification
des manuels et I’application de la politique d’éducation.

Puisque les livres scolaires sont publiés par une organisation nationale, ils
reflétent I’intention de I’Etat en matiére d’éducation alimentaire, constituant une source
d’information précieuse. D’ailleurs, il est vrai que le manuel scolaire est le plus important et
répandu moyen d’enseignement, a travers lequel les programmes d’études nationaux sont mis

en ceuvre. A travers le livre scolaire, régulateur important du point de vue de la

% Totowa AMEENG, H 1otopia Tov oyoiixod Pifiiov - Syolika Piftio kar kowvavikéc eyyoc, Eledbepo Bipa,
Apyohikry  Apyswkry  Bifhobnkn  Iotopiag ko IMoltopov, 2015, Disponible  a:
https://argolikivivliothiki.gr/2015/12/16/school-books. Consulté le 21 juillet 2023, a 11h 48.

* Loi 3966/2011

*® Loi 952/37

* Loi 3966/2011

% ovridov Togia, H diadikasio cyediaouob twv mpoypaudrwy 6rovddy kai cuyypapic twv ayolikdy fiffiiov

Yo v eAAnVIK vroypewtiky exmaidevon, Metomtoyiokn Epyacia, @cocorovikn 2009, cedida 79. Disponible a
‘http://ikee.lib.auth.gr/record/114089/files/poulidou.pdf. Consulté le 6 juillet 2023, a 9 h 21.
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transformation des rapports comportementaux, idéologiques, et sociaux a I’école, le manuel
scolaire une ceuvre collective, le produit d’une équipe de spécialistes. En paralléle, les livres
scolaires dirigent les connaissances des enfants dans le domaine de la nutrition et une série de
politiques nationales a été mise en ceuvre. Conformément & la loi de 1985%, les objectifs de
I’enseignement primaire sont les suivants :

e Cultiver I’esprit de créativité

e Acquérir la capacité de concevoir des notions

o Adopter des mécanismes afin d’améliorer la santé physique et mentale

e Cultiver des valeurs morales, religieuses, humanistes

e Acquérir la capacité de I’expression écrite et 1’expression orale

e Cultiver le critére d’esthétisme
B.1 Manuels scolaires choisis

Les livres choisis dans la présente ¢tude traitent des thémes des sciences
physiques ou la plupart des informations alimentaires sont incluses. Ainsi, les livres de toutes
les classes, édités depuis 1975, sont examinés. Les livres de la période allant de 1975 a 1984
ont été consultés sur le site de la bibliothéque électronique de I’Institut Pédagogique Grecque
a I’adresse® «www. e-library.iep.edu.gr». Les livres de la période 1985-2005 ont été trouvés
sur le site®® « eidikospaidagogos.gr/ta-palia-sxolika-vivlia-pdf » et les livres de la période
2006-2020 proviennent du site du Ministére grec de I’éducation et des cultes®
www.ebooks.edu.gr .

Les livres étudiés sont les suivants : Plantes et Animaux de notre patrie, Physique
et Chimie, Physique Expérimentale et Chimie, Cours Physiognostique, Histoire Naturelle-
zoologie-Anthropologie, Nous et le monde, Etude de 1’Environnement, distribués aux éléves
durant les années 1975-2020. La recherche systématique des livres a permis d’isoler dix-sept
manuels, qui contiennent des références concernant le théme de la nutrition. Ces manuels
constituent le corpus de la présente étude. Le tableau suivant inclut analytiquement tous les
livres du corpus.

® Loi 1566/1985
62 www.e-library.iep.edu.gr. Consulté le 6 juillet 2023, 4 10h 20
83 www.eidikospaidagogos.gr/ta-palia-sxolika-vivlia-pdf.gr. Consulté le 6 juillet 2023, 4 10h 31

% www.ebooks.edu.gr. Consulté le 6 juillet 2023, 4 10h 25
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Tableau 1. Le corpus délimité

Avtoviov N., Aonuoaxkomoviog II, Ziovpoov X., Katdkng A, Kagovong I,
Kootikag 0., Mrovkdarag I1., Pepmodving A., Pikaxn A., Xoatlovon-I'ewpyiov N., Qvoixy kot
Xnueio 2T Anuotikod, OEAB, exd. B’, Abnva, 1975.

I'ewpyavomovrog I1., Bayapomoviog K., @voixy loropio 2T Anuotikod, OEAB,
exd. A’, AbMva, 1976.

Belapoumn A.,Owovopov-Apidin A., @voixny lotopio. E Anuotikod, €ko. A’,
OEAB, Abnva, 1975.

Kovétag I, dotd kar {da e mozpidag uag I Aquotikod, OEAB, 3" k3., Adfva,
1981.

Kovétag I'.,dvté kot {da g matpidag pog A’ Anpotikov, OEAB, 2" ekd., Adfva,
1981.

Bola EXévn, Kvupuoxiong Pévog, ®duvcoyvootikd Mabnquota XT’Anpotikov,
OEBA, Afnva, 1981.

AkeEdnovrog B., Ogpravog O., Kavortag K., Povoika 2T Anuotikov, P’uépoc,
OEAB, &«d. I, A6va, 2000.

Aookardxng A., Znkidng M., @codocidong A., Kovioag K., Avumeporoviog Z.,
Ymaamg M., Pooika E’Anuotikod, B’1evyog, OEAB, eko. IZT’, Adnva, 2001.

Kolaln-ITammviom M., Aeoviapng A., Xpwotdg I'., Eueic xor o xoouog
I’ Anuotikov, OEAB, ekd. KA’, Adnva, 2004.

Agovtapng A.,Mnevékog A., Xpotdg I'., Xpiotodovrog X., Eucic ko1 o kéouog
A’ Anpotikod, OEAB, gxd. K°, Adva, 2004.

I'swpyokwotag I'., Mrédhag O., Zkoénag N., Eugic ko o kdouog A ’Anuotixod,
OEAB, €kd. KA’, Abnva, 2005.
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I'ewpyokdotag I'., Mréddag ©., Mrevékog A., xkémag N., Eueic xar 0 kOouog
B ’Anuotikod, OEAB, exd. K°, Adnva, 2005.

Amootohdkne E., ITavayomovdov E., XdaBpoc X., Toayhwtne N., Moakpn
B. ITavtalng I'., Iletpéa K., Zompiov Z., ToOMog B.,Toaykoyempya A., Kaikdvng I'.,Pvaixn
E Anuotikod, Ivetitovto Teyvoroyiog Ymoloyiotdv kot Exddcemv Adpavtoc, Adnva, 2015.
H eravékdoon tov mapdvtog PipAiov mpoaypotomomdnke ond to Ivotitovto Teyvoroyiog
Ymoloyiotodv & Exddcemv «AldQavtocy HECH YNOLOKNG LOKETOS, 1) OTToio Onpovpynonke pe
ypnpotodoton oand to EXIIA / EIl «Ekmaidevon & Awd Biov Mdabnon» / Ilpdén
«ZTHPIZQ». O1 dopbmoelg mpaypatoromOnkay kotdémy £ykpiong tov A.Z. tov Ivetitovtov

Exmodevtikng TToAttiknc.

Amoctordxkng E., ITlavayomoviov E.ZaBPoc X., Tooyhwtng N., Moakpn|
B.IMavtalng I'., [letpéa K., Zompiov ., ToMag B., Toaykoyewpya A., Kaikavng I'.,Pvoixn
2T Anuotixod, Ivotitovto Teyxvoroylag Ymoloyiotov kot Ekddcewv Awdgavtog, Anva,
2015. H emavékdoon tov mapdvtog PipAiov mpaypatomombnke amd 10 Ivotitovto
Teyxvoroylag Ymoloyiotov & ExdoOcemv «AOQOVTOC) HECH YNOUOKNG HOKETOG, 1 OToid
onuovpynonke pe xpnuatodotnon and to EXITA / EIl «Exnaidosvon & Awd Biov MéOnonp» /
[Ipa&n «ETHPIZO».O1 d0pbdoeic mpaypatomomnkay kotomy £ykpiong tov A.Z. tov

Ivetitovtov Exrmandevticng [oltknc.

Anpomodrov M., Zoéumorog T., Mmourmida E.Xxévapn K., Opaviln A.,
XatinpyomA M., MeAétny Hepifaiioviog B Anuotikod, OEAB, ABnva, 2013.

Koxkotag II., AAegomoviog A., Moiopitca A.,Maviag I'., [oropdpa M.,
Mavaywtaxn I1., Meléty Hepifalioviog I Anuotikod, Ivotitovto Teyvoloyiog Ymoroyiotdv
kot  Exdocewv  Awdpavtog, AOnva, 2013. H emavékdoon tov mopdviog Pifiiov
mpaypatonomOnke and 1o Ivetitovto Teyvoroylag Ymoloyiotov & Exdocemv «Atd@avto
HEG® YNOOKNG HOKETAG, 1 omoia dnuovpynonke pe ypnuotodotnon and to EXITA / EIT
«Exkmaidevon & A Biov Mdabnon» /  IIpa&n  «EXTHPIZOQ».Ov  dopbooelg

TpaypaTonomOnkav katom £ykpiong tov A.X. Tov Ivotitovtov Exmoidevtikng [ToAttiknc.

[Moagpiin E., Meiéty Iepifailoviog A 'Anuotikod, Ivotitovto Teyvoroyiog
YrnoAioyotdv kot Exdocewv Atdpavtog, ABnva, 2007. H gravékdoon tov mapdvtog Bifiiov
npaypatonomOnke and 1o Ivetitovto Texvoroyiag Yroroyiotov & Exdocemv «Al0Qovtoc»
HEG® YNOoKNG HOKETOG, 1 omoia dnuovpynonke pe ypnuotodotnon and to EXITA / EIT
«Exmaidevon & A Biov MdéOnony / IIpd&n «ETHPIZQO». Ov  dwopbooelg

TpaypaTomomOnkay katomy £ykpiong tov A.X. Tov Ivotitovtov Exnodevtikng Iloltikng.
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B.2 Introduction des manuels scolaires dans trois périodes chronologiques

différentes et successives

Les livres scolaires choisis dans la présente étude sont distingués en trois périodes
chronologiques. La premiére période (1975-1984) est caractérisée par 1’effondrement de la
dictature et 1’établissement de la Constitution Grecque, permettant les principes libéraux de la
réforme de I’enseignement de 1976-1977% (Loi 309/1976 et loi 576/1977).

Dans ce cadre, les sciences naturelles étaient enseignées, dans toutes les classes de
primaire, 32 heures sur une base hebdomadaire pour un total de 180 heures (Décret Royal
702/31-10-1969)%". Le but de I’enseignement des cours de sciences naturelles (Décret
Présidentiel 1034/12-11-1977)% concerne ’acquisition des connaissances quant & la matiére
de la nature et des lois naturelles. Plus précisément, le but du cours « Physique
Expérimental » et « Chimie » constitue en 1’é¢tude des phénoménes physiques et chimiques, la
recherche des lois physiques et la pratique dans la vie quotidienne. Les cours Physique et
Chimie, Cours Physio gnostique, Plantes et animaux de notre patrie conjuguent la méthode
biologique et descriptive, afin de trouver les liens causals parmi le mode de vie, le corps

humain, I’environnement naturel et les animaux.

Dans la deuxiéme période (1985-2005), la langue pure « kathareuousa » est
supprimée, tandis que la langue « démotique » et le systétme monotonique sont instaurés
(Décret Présidentiel 297/12-01-1982)%°, comme en témoigne la réforme de 1981-1985 (Loi
1228/1982)"°. Dans le milieu politique, au cours des années 1981-1989, la domination de la
social-démocratie conduit a la construction d’une école plus démocratique. En 1984 (Décret
Présidentiel 528/26-11-1984)"* un changement au calendrier scolaire de primaire est mis en
place, selon lequel les heures disponibles pour I’enseignement des sciences naturelles sont

diminuées a 21 heures par semaine pour une totalité de 146 heures. De surcroit, le nombre de

% Loi 309/1976

% L0i 576/1977

® Décret Royal 702/31-10-1969

% Décret Présidentiel 1034/12-11-1977
% Décret Présidentiel 297/12-01- 1982
% Loi 1228/1982

™ Décret Présidentiel 528/26-11-1984
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cours qui traitent les thémes des sciences naturelles est diminué par deux : « Nous et le
monde » pour les quatre premicres classes de primaire, et « Physique », pour les deux
derniéres. Cette période est, aussi, caractérisée par la réforme enseignante de 1997-1998.
Pendant les années 1990-1993, la scéne politique a changé, lorsqu’un parti politique de droite
a constitué le gouvernement de Greéce. Le pouvoir politique de cette €poque concerne
I’harmonisation de 1’école, un travail flexible et une production capitaliste internationalisée
(Loi 2525/97)". La troisiéme période (2006-2020) est signalée par des changements radicaux,
surtout dans le domaine de 1’écriture des livres. Les livres de cette période comportent plus
d’illustrations, mais ont un caractére moins informatif. Cela pourrait s’expliquer par le grand
progreés technologique croissant, observé dans le courant de cette période. Ces livres
ressemblent plus a des revues qu’a des manuels scolaires. De plus, I’Organisme d’Edition des
Livres Scolaires est supprimé et remplacé par I’Institut de Technologie des Ordinateurs et
d’Edition « Diofandos ». Conformément a la réforme des calendriers scolaires pendant les
années 2006-2007 (Arrété Ministériel .12/773/77094/T1)", les sciences naturelles ont 6té
enseignées 24 heures par semaine. Dans cette période, les thémes des sciences naturelles sont
incorporés aux cours Etude de I’Environnement pour les quatre premiéres classes de primaire
et Physique pour les 2 derniéres classes. Le changement le plus récent au calendrier scolaire a
mis en ceuvre en 2016-2017 (Arrété Ministériel ®.12/657/70691/A1/2016)"*, donnant aux

Sciences Naturelles un volume horaire de 22 heures pour une totalité de 180 heures.

C. Itinéraire méthodologique

La méthode choisie est présentée comme « thématique », puisqu’elle est basée sur
la catégorisation thématique des données recherchées dans le corpus en accord avec la
thématique centrale de la thése, dans des tableaux a colonnes en fonction de leurs sens
thématique. Il s’agit des références et de regroupement des mots et des phrases, qui
permettent une appréhension de la cohérence textuelle”. Puisque I’objectif général de cet
ouvrage est I’analyse de contenu, cette méthode permet au chercheur d’identifier les schemes

fondamentaux.

" Loi 2525/97

" Arrété Ministériel 12/773/77094/T'1

" Arrété Ministériel 12/657/70691/A1/2016

7 Shirley Carter-Thomas. « La stratégie thématique : son importance dans I'analyse textuelle. » 5éme Journée de

la Formation Doctorale de Linguistique Générale et Appliquée, Université René Descartes-Paris V, Mar 1999,
Paris, France, pages 49-64. (halshs-00285212). Consulté le 5 juillet 2023 a 12 h 00.
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La méthode thématique constitue une méthode conviviale, qui est basée sur
I’identification, la description, la référence et les thématisassions de motifs thématiques
répétés, autrement des thémes se révélant par les données de la recherche.” 7

Compte tenu du fait que I’analyse « thématique » est conforme a un nombre
important de théories scientifiques, comme le « réalisme »'°, la « phénoménologie »” et le
« constructivisme »%, le présent travail de recherche suit précisément un itinéraire aussi bien
adapté aux analyses de contenus proposées qu’original. De ce point de vue, le chemin
méthodologique suivi repose également sur 1’identification des thémes identifiés grace a
I’analyse de contenu et leur commentaire tout en les introduisant dans le domaine des
perceptions subjectives et des représentations sociales®. L’avantage de cette méthode
d’analyse consiste en la construction des catégories thématiques, ayant leur propre intitulé
représentatif, ce qui contribue, avec I’ensemble des autres unités thématiques, a la
construction de I’articulation thématique de la présente thése de doctorat qui est inspirée des
travaux de recherche de Professeur Constantin Angélopoulos™. Ainsi, outre sa thése de
doctorat qui constitue un exemple en ce qui concerne I’introduction et le regroupement des
données thématiques découvertes dans les manuels scolaires, la méthode de la présente thése
est également inspirée d’autres travaux du méme auteur. Ainsi, inspirée et expérimentée dans

la thése de doctorat d’histoire, la méthode choisie fut d’inspiration sémantique (et

"® Clarke V., Braun V., Hayfield N., Thematic analysis. Dans le livre J. Smith (Ed.), Qualitative psychology: A
practical guide to research methods, Sage Publications Ltd, 2015, 222-248. Disponible a:hppt/:
uk.sagepub.com/en-gb/eur/qualitative-psychology/book242733, consulté le 5 juillet 2023 a 12 h 04.

" Roulston Kathryn, “Data analysis and theorizing as ideology”, Qualitative Research 2001, VVolume 1, page
279. Doi.org/10.1177/146879410100100203. Consulté le 5 Juillet 2023 a 12 h 08.

"8 Réalisme : Tendance littéraire et artistique du XIX® siécle, qui privilégie la représentation exacte, tels qu’ils
sont, de la nature, des hommes, de la société.
Disponible a : www. larousse.fr/dictionnaires/francais/réalisme/66833. Consulté le 6 Juillet 2023 a 8h 41.

¥ Phénoménologie: Etude descriptive de la succession des phénoménes et/ou d’un ensemble de phénoménes
Disponible a : www.larousse.fr/encyclopedie/divers/phénoménologie/79096. Consulté le 6 Juillet 2023 a 8h 43.

8 Constructivisme : Ensemble d’attitudes, de doctrines et de méthodes qui prétendent répondre aux problémes
de la nature et du fondement des mathématiques et qui ont en commun une certaine adhésion a 1’hypothese de
constructibilité. Disponible a: www.larousse.fr/dictionnaires/francais/constructivisme/18505. Consulté le 6
Juillet 2023, a8 h 3.

8 Willig Carla, Introducing Qualitative Research in Psychology ADVENTURES IN THEORYAND METHOD,
New York 2008, pages 15-32.
http://13.87.204.143/xmlui/bitstream/handle/123456789/7276/Introducing%20Qualitative%20Research%20in%
20Psychology.pdf?sequence=1. Consulté le Juillet 2023, a 9h 38.

82 Angélopoulos Constantin, Un nouveau théitre grec : Pédagogies et mémoire dans la Gréce contemporaine

(1950-1989) : les manuels d’histoire de [’enseignement secondaire, Université Paul-Valéry 1990, sous
microfiches, 904 pages.
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quantitative)®. Du point de vue théorique, quatre livres de base furent surtout utilisés dont les
auteurs sont Régine Robin®*, Jean Heffer, Jean-Louis Robert et Pierre Saly®, Frédéric
Rousseau®® et Bernard Berelson®’. Pour ce qui est de la méthode sémantique, elle fut fondée
sur le regroupement des mots et des phrases qui, une fois réunies, permirent clairement
I’émergence des thémes. Il faudrait noter que le choix de ces mots et phrases reposa sur la
prise en compte de leur environnement sémantique ».2® Un autre avantage essentiel concerne
la « libert¢ théorique », car la recherche n’est pas engrangée sur certaines positions
épistémologiques qui seraient imposées si la présente thése de doctorat comportait, comme il
est d’usage dans certaines disciplines, un cadre théorique construit avant 1’analyse de contenu.
Cependant, il faudrait noter que cette flexibilité, repose sur la réalisation d’'un commentaire
des découvertes éclairé par des soutiens bibliogratphiques89 situés en note de bas de page ainsi
que dans la bibliographie générale placée en fin d’ouvrage.

La méthode d’analyse de contenu appliquée est de caractére quantitatif et
qualitatif. D’abord, ont été recherchées dans les manuels examinés, des données, des
informations concernant exclusivement le théme central de la thése qui est centré autour du
probléme de la nutrition, de I’alimentation. Ces références sont disposées dans différents
tableaux, selon leur contenu thématique. Chaque tableau contient trois colonnes, qui sont
attribuée a chacune des trois périodes chronologiques constituées. Ensuite, les découvertes
dues aux regroupements thématiques sont synthétisées, présentées et commentées a la lumiére
de la bibliographie. Le commentaire des résultats est fondé, lorsque cela a été possible, sur le
triptyque thése - antithése - synthése, de maniére a ce que la position sélectionnée par

I’auteure de la présente these soit critiquée avant d’étre synthétisée. La synthése permet la

8 Ce n’est pas le cas dans la présente thése de doctorat dans laquelle le traitement des données fait défaut. En
effet, dans le précédent travail de recherche, c’est seulement 1’analyse thématique qui est privilégiée.

8 Robin Régine, Histoire et linguistique, Armand Colin, Paris 1973.

8 Heffer Jean, Robert Jean-Louis et Saly Pierre, Outils statistiques pour les historiens, Publications de la
Sorbonne, Paris 1981.

8 Rousseau Frédéric, Manuel d’initiation a [’histoire quantitative (histoire contemporaine), Documents et
histoire, Orphys, Paris 1994.

87 Berelson Bernard, Content Analysis in Communication Research, Hafner Press, New York 1952, 220 pages.

8 Angélopoulos Constantin, Eclairage sur le (re)naissance de la question gréco-macédonienne dans les manuels
grecs d’histoire de [’enseignement secondaire (1950-1996), Presses de 1’Université Paul Valéry, Grécité,
décembre 2005, page 35.

8 Braun Virginia, Clarke Victoria, Using thematic analysis in psychology, Qualitative Research in Psychology,
Volume 3, pages 77-101.
Disponible a: www.researchgate.net/publication/235356393_Using_thematic_analysis_in_psychology. Consulté
le 6 juillet 2023, a 8 h 35.
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réconciliation de la thése et de 1’antithése, de 1’acceptation d’une donnée découverte dans le

corpus et sa critique, afin d’atteindre un commentaire le plus objectif possible.
D. La problématique et ’articulation thématique de la thése

Au regard du grand nombre de changements politiques, économiques et sociaux
effectués au cours des années 1975 a 2020, la problématique de cette thése se fonde sur la
question suivante : les ¢éléves de 1’école primaire grecque recoivent-ils une éducation
suffisante et bien adaptée aux conditions de vie, afin de se construire une conscience
alimentaire, dans le cadre social, économique et politique de chaque période examinée ?

Dans le cadre d’une réflexion globale sur 1’amélioration de la qualité¢ de
I’éducation alimentaire par I’approfondissement des problématiques liées a la gouvernance et
au pilotage de la formation scolaire, la question posée dans la présente these de doctorat est de
savoir si I’éducation scolaire éduque les jeunes éléves de 1’école primaire grecque en leur
inculquant des connaissances nécessaires et suffisantes sur une alimentation saine® ainsi que
la prise de conscience de I’importance de I’alimentation.

Ainsi, dans un premier temps, l’objectif de la présente étude constitue en la
recherche du nombre de références concernant le théme de la nutrition dans les livres
scolaires de primaire, édités depuis 1975. Dans un deuxiéme temps, [’objectif de la présente
¢tude a ét¢ de se focaliser sur 1’évaluation de la qualité des références autour de 1’axe de
I’éducation alimentaire offerte par les manuels scolaires. En d’autres termes, cette thése
examine si ’enseignement alimentaire scolaire aide les enfants a acquérir des compétences et
des moyens pour améliorer leurs habitudes. Dans un troisitme temps, le caractére
diachronique de cette étude permet la comparaison parmi les références rencontrées sur les
trois différentes périodes chronologiques. In fine, a travers cet ouvrage, des recommandations
sont proposées a 1’école primaire pour I’amélioration de la qualité des apprentissages sur
I’alimentation. En assimilant les informations alimentaires adéquates, les éléves, apres avoir
suivi une éducation scolaire appropriée, pourraient étre préts a adopter une attitude
convenable et une alimentation saine.

L’analyse thématique des manuels scolaires a permis 1’identification de trois axes
thématiques, correspondant aux trois chapitres de la présente thése. Le premier axe concerne
les ingrédients des aliments, le second le role des aliments pour 1’organisme humain et le
troisiéme des habitudes saines, qui assurent une alimentation équilibrée et compléte. La
formation sur les ingrédients des aliments permet aux éléves d’apercevoir 1’importance de

chaque ingrédient naturel. De méme, ’analyse du rdle des aliments sur 1’organisme humain

% Centre international d’études pédagogiques, Améliorer la qualité de I’éducation : pratiques, pilotage,
politiques publiques. Actes du séminaire du 15 au 17 décembre 2010, Pilotage des établissements et qualité des
apprentissages, Nancy, 2011.
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contribue a la compréhension de la nécessité de choisir des aliments pour maintenir une vie et
une santé humaine saine. Enfin, la mention sur les habitudes nutritionnelles saines, aident les
¢éléves a prendre conscience de ce que signifie une alimentation équilibrée et compléte. Ainsi,
de ce point de vue, les enfants ont I’opportunité de trouver des réponses a trois questions
générales et fondamentales : quels ingrédients doivent-ils choisir, en accord avec le premier
axe thématique ; que doivent-ils manger, en accord avec le deuxiéme axe et comment doivent-
ils manger, en accord avec le troisi¢eme axe thématique.

En d’autres termes, I’architecture thématique de la présente thése de doctorat
repose sur les trois unités thématiques suivantes qui correspondent a chacun des trois parties

de la thése nommés « Chapitres » :

Chapitre 1. Ingrédients naturels et artificiels des aliments : éduquer pour pouvoir

distinguer ce qui est bénéfique pour 1’organisme ainsi que ce qui est nocif.

Chapitre 2 aliments et organisme humain : éduquer sur leur réle énergétique ainsi
que sur leur contribution a la construction et la préservation d’un corps sain dans un esprit
sain.

Chapitre 3. Eduquer pour adopter des habitudes alimentaires saines
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CHAPITRE 1. INGREDIENTS NATURELS ET ARTIFICIELS DES ALIMENTS :
éduquer pour pouvoir distinguer ce qui est bénéfique pour I’organisme ainsi que ce qui
est nocif.

Il faudrait noter que le manque d’informations autour du théme des étiquettes
alimentaires dans les livres scolaires n’aide pas les jeunes éleéves a comprendre les
informations nutritionnelles qui se trouvent sur les étiquettes des aliments. Au contraire,
I’enseignement sur les ingrédients, présenté par rapport aux aliments emballés, pourrait
contribuer a créer des consommateurs responsables et responsabilisés, effectuant des choix
alimentaires en connaissance de cause.

Comme il apparait dans le tableau suivant, ce chapitre est constitué autour de deux
sous-themes distincts. Le premier est consacré aux ingrédients naturels des aliments et le
deuxieme aux ingrédients artificiels. Il est constitué de trois colonnes de caractere thématique
et chronologique, afférentes aux trois périodes chronologiques auxquelles appartiennent les
manuels scolaires qui constituent le corpus de la présente thése de doctorat, 1975 - 1984, 1985
- 2005 et 2006 — 2020. Dans ces trois colonnes, apparaissent des informations, des données
relatives a la thématique centrale sélectionnée, sur les hydrates de carbone, les lipides, les
protéines, les vitamines, les minéraux, les fibres et les ingrédients artificiels des aliments. Il
est important de noter que pour des raisons de lisibilité et afin que I’articulation thématique
dans chaque colonne soit claire, les différentes unités thématiques du tableau ci-dessous ont
¢été mises en page de maniére a ce qu’elles soient au méme niveau du tableau. Il faudra noter
que le contenu du tableau suivant a été traduit du grec au frangais. Les originaux en grec ont

¢été placés en annexes.
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Tableau 1. Ingrédients naturels et artificiels des aliments : éduquer pour pouvoir
distinguer ce qui est bénéfique pour I’organisme ainsi que ce qui est nocif.

Tableau 1

1°" période

(1975-1984)

2°™¢ période

(1985-2005)

3" période

(2006-2020)

A. Ingrédients naturels

A. Ingrédients naturels des
aliments
-1l

catégories d’aliments utilisés

existe  trois  grandes

par les animaux et les
hommes. Les sucres, les
graisses et les protéines
(Physique et Chimique de

sixieme, 1975, p. 129)

A.1 Hydrates de carbone ou
glucides: Presque dix ans de
présence dans les manuels
scolaires, depuis 1975
jusqu’a 1984, une absence
constatée de vingt ans depuis
1985 jusqu’a 2005,
diététiques diachroniques

All Biomolecules
composées  de
d’hydrogene et d’oxygéne

source

carbone,

-Les sucres sont composés de
carbone, d’oxygene et

d’hydrogeéne. Comme chaque

A. Ingrédients naturels
des aliments

A.l Hydrates de
carbone ou glucides:
Presque dix ans de
présence dans les
manuels scolaires,
depuis 1975 jusqu’a
1984, une  absence
constatée de vingt ans
depuis 1985 jusqu’a

2005, source diététiques
diachroniques

A. Ingrédients naturels
des aliments

-Les principaux composants
des aliments sont les
protéines, les glucides, les
lipides, les sels et oligo-
éléments, les vitamines et
(Physique de
cinquieme, 2015, p.32)

les fibres.

A.1 Hydrates de carbone
ou glucides: Presque dix
ans de présence dans les
manuels scolaires, depuis
1975 jusqu’a 1984, une
absence constatée de vingt
ans depuis 1985 jusqu’a
2005,
diachroniques

source diététiques
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molécule de sucre contient
toujours deux fois plus
d’hydrogéne que d’oxygene,
c’est-a-dire, comme  dans
I’eau, deux  fois  plus
d’hydrogeéne et une fois plus
d’oxygéne, les sucres sont
également appelés hydrates de
carbone. Le mot, comme vous
le comprenez, signifie eau et
carbone. (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
129)

- Les glucides sont des
substances organiques
composées de carbone,
d’oxygene et d’hydrogene
(Histoire Physique de sixiéme,
1976, p. 91).

-La molécule de glucose est
constituée de 6 carbones, 12
hydrogeénes et 6 oxygenes.
(Physique et Chimique de
sixieme classe, 1975, p. 129)

- L’amidon est constitué¢ de
trés nombreuses molécules de
glucose liées entre elles
(Physique et Chimique de
sixieme classe, 1975, p. 131)
A.1.2 Hydrates de carbone:
source principal d’énergie
thermique et cinétique

-Les glucides servent de
carburant 4  D’organisme.
(Histoire Physique de sixieme,
1976, p.91)

-La combustion des glucides

produit de 1’énergie thermique,

Al2 Hydrates de
carbone: source principal
d’énergie thermique et
cinétique

-Les glucides sont I’une des
principales sources
d’énergie du corps humain
(Physique de cinquieme,
2015, p.32)

43



avec laquelle le  corps
maintient une température
constante, mais aussi de
I’énergie cinétique nécessaire a
I’activation des organes du
corps et, d’une manicre
générale, au mouvement du
corps. (Histoire Physique de
sixieme, 1976, p. 91)

A.1.3 Glucides simples et
polysaccharides

-Le sucre le plus simple est le
glucose... (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
129-130)

-1l existe de nombreux types
de sucres simples, comme le
glucose. Nous avons donc le
fructose... le galactose... et
d’autres. (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
130)

-Une  deuxiéme  catégorie
d’hydrates de carbone qui vous
est trés familiére est le sucre
ou autrement appelé
saccharose  (Physique et
Chimie de sixieme, 1975, p.
130-131)

-Une troisiéme  catégorie
d’hydrates de carbone que
vous connaissez est 1’amidon.
L’amidon est donc wun
polysaccharide... (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
131)
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A.1.4 Apports des hydrates
de carbone conseillés: 65%
d’énergie totale

-Un bon régime alimentaire
doit contenir
d’hydrates de
(Physique et Chimique de

sixieme, 1975, p.138)

environ 65%

carbone.

A.1.5 Gateux, fruits, miel,

produits laitiers, grains,
céréale: sources diététiques
des hydrates de carbone

-Les aliments contenant des
le sucre, la
farine, les pommes de terre, les
(Histoire

1976,

glucides sont
légumineuses, etc.
Physique de sixieme,
p.91)

-Le glucose se trouve dans les
raisins, les sucreries diverses,
les fruits et le miel. (Physique
et Chimique de sixieme, 1975,
p. 129-130)

-Le fructose se trouve dans
divers fruits... le galactose
dans le lait (Physique et
Chimique de sixieme, 1975,
p.130)

-Le sucre de caramel se trouve
dans de
fruits...(Physique et Chimique
de sixieme, 1975, p. 130-131)
-A partir de [1’amidon,
fabrique de nombreux
aliments, dont le plus
important est le  pain.
(Physique et Chimique de

nombreux

on

A.1.5 Gateux,
miel, produits laitiers,

fruits,

grains, céréale: sources
diététiques des hydrates
de carbone -Les
légumineuses et les pates
sont riches en amidon
(Etude de
[’environnement de

troisieme, 2004, p. 154)

A.1.5 Gateux, fruits, miel,

produits laitiers, grains,
céréale: sources
diététiques des hydrates
de carbone

-On les trouve

principalement dans le riz,
les pates, les pommes de
terre, le pain mais aussi
dans les fruits, les racines
plantes et
légumineuses. (Physique de
cinquiéme, 2015, p.32)

des les
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sixieme, 1975, p. 131)

A.1.6 Efficacité énergétique:
4.1 calories pour chaque
gramme consommé

- Glucides 1 g 4 kcal (Histoire
Physique de sixieme classe,
1976, p.91)

-Un gramme de glucides
donne 4,1 calories (Cours
Physio gnostique de sixieme,
1981, p. 180).

A.2 Lipides: une présence
jusqu’a 1984 et deux
absences, depuis 1984 et
apres 2006

A.2.1 Lipides: biomolécules
Composes de carbone,
d’hydrogéne et d’oxygeéne
-Les  graisses sont  des
composés chimiques qui sont
également  composés  de
carbone, d’oxygene et
d’hydrogéne.  (Physique et
Chimie de sixieme, 1975,
p.137)

- Les corps gras contiennent du
carbone, de I'oxygeéne et de
I’hydrogene. (Histoire
Physique de sixieme, 1976, p.
91)

- Les graisses sont constituées
de carbone, d’hydrogeéne et
d’oxygeéne. (Cours Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A2 Lipides: une
présence jusqu’a 1984
et deux absences, depuis
1984 et apres 2006
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A.2.2 Role des lipides dans
I’organisme humain:
croissance, production,
d’énergie et sources de
dépots énergétiques

-Les graisses sont essentielles
a la croissance humaine... elles
fournissent de 1’énergie... elles
maintiennent les parois des
cellules de 1’organisme... et
sont utilisées comme carburant
lorsque 1’organisme est privé
de nourriture. (Physique et
Chimie de sixieme, 1975, p.
137)

-Les corps gras sont des corps
de stockage, car si nous en
consommons des quantités
supérieures aux besoins de
notre organisme, ils sont
généralement stockés sous la
peau. (Cours Physio gnostique
de sixieme, 1981, p. 174)

A.2.3 Apports lipidiques de
10% d’énergie totale

-Un bon régime alimentaire
doit contenir environ 10 % de
matiéres grasses. (Physique et
Chimie de sixieme, 1975, page
138)

A.2.4 Groupes des lipides:
lipides solides et lipides
liquides

-Lorsque les corps gras sont
solides, comme le beurre, la
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phytine, etc., ils sont appelés
graisses, mais lorsqu’ils sont
liquides, comme I’huile
d’olive, diverses huiles de
graines, etc., ils sont appelés
huiles (Histoire Physique de
sixieme, 1976, p. 91-92)

A.2.5 Efficacité énergétique
des lipides: 9.3 Kilocalories
pour chaque gramme
consommé

-Lorsque les corps gras sont
brilés dans 1’organisme, ils
donnent plus d’énergie que les
glucides (thermique et
cinétique) (Histoire Naturelle
de sixieme, p. 92).

-Un gramme de graisse
apporte 9,3 calories (Cours
Physio gnostique de sixieme,

1981, p. 180)

A.2.6 Aliments riches en
lipides: noix, laits, viande,
poisson

-Les graisses ou substances
grasses sont contenues dans les
graines de divers fruits (par
exemple les olives - graisses
végétales), ainsi que dans le
lait, la viande et le poisson
(graisses animales) (Cours
Physio gnostique de sixieme,
1981, p. 174).

A.2.6 Aliments riches en
lipides:  noix, laits,
viande, poisson

-L’huile et le beurre sont
riches en graisses (Etude

de [’environnement de

troisieme, 2004, p. 154)
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A.3 Protéines: une notion
présente depuis 1975 jusqu’a
1984 et depuis 2006 jusqu’a
2020 avec une rupture de
vingt-deux ans depuis 1984
jusqu’a 2006

A.3.1 Role significatif des
protéines sur la croissance et
la formation des muscles et
de la peau

- I y a des protéines dans
toutes les parties du corps. Nos
muscles sont principalement
constitués de protéines, de
méme que la peau... (Physique
et Chimie de sixieme, 1975, p.
138)

- Les protéines apportent a
I’organisme  les  éléments
nécessaires a sa croissance et a
la cicatrisation des tissus
endommagés (Histoire
Physique de sixieme, 1976, p.
92)

-Les protéines sont nécessaires
a la formation du cytoplasme
des cellules (Cours Physio-
gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A.3.2 Aliments riches en
protéines: légumes, viande,
lait, ceufs

-Les ceufs, le lait, la viande, le
fromage, le poisson et divers
légumes  contiennent  des
protéines. (Physique et Chimie
de sixieme, 1975, p.138)

A.3.2 Aliments riches en
protéines: légumes,
viande, lait, ceufs

-Les produits laitiers, la
viande, la volaille et le
poisson sont riches en
albumine  (Etude de
[’environnement de
troisieme, 2004, p. 154).

A.3 Protéines: une notion
présente  depuis 1975
jusqu’a 1984 et depuis
2006 jusqu’a 2020 avec
une rupture de vingt-deux
ans depuis 1984 jusqu’a
2006

A.3.1 Role significatif des
protéines sur la croissance
et la formation des
muscles et de la peau

- Les protéines ont une
valeur nutritionnelle ¢levée
et sont essentielles a Ia
croissance de |’organisme.
Leur importance est attestée
par le nom que leur ont
donné les scientifiques. Ce
nom est dérivé du mot grec
"mtpotelog", qui  signifie
celui qui tient la premiére
place. (Physique de
cinquieme  classe, 2015,

p.32)

A.3.2 Aliments riches en
protéines: légumes,
viande, lait, ceufs

-L’homme tire
principalement ses protéines
des animaux et de leurs
produits, c’est-a-dire de la

viande, du lait et des ceufs.
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-Les aliments contenant de
I’albumine sont divers
aliments d’origine animale,
tels que la viande, le poisson,
le lait, les ceufs, etc., mais
aussi d’origine végétale, tels
que les légumineuses, etc.
(Histoire Physique de sixieme,
1976, p. 92).

-Les protéines sont présentes
dans les aliments d’origine
végétale et animale. De
nombreuses  protéines  se
trouvent dans les
légumineuses, la viande, le lait
et les ceufs. (Cours Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A3.3 Protéines:
Biomolécules composées de
carbone, d’hydrogeéne,
d’oxygéne, azote, souffre,
phosphore

-Les  protéines sont des
composés chimiques
complexes. Elles sont
composées de carbone,
d’hydrogene, d’oxygene,
d’azote et de soufre. De
nombreuses protéines
contiennent  également du
phosphore.  (Physique et
Chimie de sixieme, 1975,
p.138)

-Les protéines, outre le
carbone, I’oxygene et

I’hydrogene, contiennent dans

Mais les protéines végétales
sont ¢galement tres
importantes, et nous les
obtenons principalement a
partir des légumineuses.
(Physique de cinquieme
classe, 2015, p.32)
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leur composition de 1’azote
(Cours Physio-gnostique de
sixieme classe, 1981, p.185)

A.3.4 Présence des acides
aminés essentiels et non
essentiels, déterminant de la
qualité des protéines

-La valeur d’une protéine
dépend du type d’acides
aminés qu’elle contient. Il y a
des acides aminés qui sont
essentiels pour 1’organisme...
D’autres acides aminés
peuvent é&tre fabriqués par
I’organisme a partir d’autres
substances...  (Physique et
Chimie de sixieme, 1975,
p.139)

A.3.5 Apports protéiniques
conseillés:  20%  d’énergie
totale

-Pour étre bien nourrie, une
personne doit consommer 20
% de protéines par jour dans
son régime alimentaire.
(Physiqgue et Chimie de
sixieme, 1975, p.139)

A.3.6 Efficacité énergétique
des protéines: 4 Kilocalories
pour chaque gramme
consommé

-Un gramme de protéine donne
4 calories (Cours Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
180)
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A.4 Vitamines et minéraux:
quasi présents jusqu’a 2020
et absents depuis 1984 jusqu’
a 2006

A4l Conséquences
dramatiques de la carence
des vitamines:  troubles
neurologiques et
ophtalmologiques,

insuffisance cardiaque,
anémie, syndromes

hémorragiques, dysfonctions

immunitaires et
reproductives, maladies
0Sseuses

-Dans le passé, les marins des
navires qui faisaient de longs
voyages €taient atteints d’une
maladie scorbut...

Cette

appelée

maladie était guérie
des

La maladie du

lorsqu’ils  mangeaient
fruits frais...
béri-béri... était causée par la
de
décortiqué...  (Physique et
Chimie de sixieme, 1975, p.
140)

-La carence en vitamine A
La

vitamines B

consommation riz

peut affecter la vision.
carence en
provoque diverses maladies et
affaiblit

I’organisme.

généralement
La carence en
vitamine C peut entrainer une
croissance défectueuse des os
Sa carence

et des dents.

prolongée  provoque  une

A4

minéraux:

Vitamines et
quasi
présents jusqu’a 2020 et
absents depuis 1984
jusqu’ a 2006

A4.1 Conséquences
dramatiques de la
carence des vitamines:
neurologiques
et ophtalmologiques,
insuffisance cardiaque,

troubles

anémie, syndromes
hémorragiques,
dysfonctions
immunitaires et

reproductives, maladies
0Sseuses
- Carence en vitamine A :

croissance corporelle
réduite, sensibilité aux
infections, sécheresse
oculaire  carence en
vitamine B anémies,
troubles du  systeme
nerveux, carence en

vitamine C : maladies des
gencives, douleurs
articulaires carence en
vitamine D : os atrophiés,
rachitisme carence en
vitamine K :
de coagulation du sang
lors de saignements
(Physique de cinquieme,
2001, p. 48)

problémes

A4

minéraux: quasi présents

Vitamines et

jusqu’a 2020 et absents
depuis 1984 jusqu’ a 2006
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maladie appelée scorbut. La
carence en vitamine D
provoque le rachitisme. Le
mangque de vitamine E
empéche la  reproduction.
(Physique et Chimie de
sixieme, 1975, p. 141)

-Leur carence dans
I’organisme (avitaminose)
provoque des troubles divers
(Histoire Naturelle de sixieme,
1976 p. 92)

-La carence en vitamine B
provoque la maladie du
"béribéri" chez les personnes
qui ont été nourries pendant
longtemps avec du riz
décortiqué. (Histoire Naturelle
de cinquieme, 1979, p. 103)
-Vitamine A : maladies de la
peau, sécheresse des yeux.
Vitamine Bl : fatigue,
épuisement du systéme
nerveux (béribéri). Vitamine
B2 : épuisement nerveux,
maladies de la peau Vitamine
C : anémie, scorbut. Vitamine
D : mauvais développement du
squelette Vitamine E : troubles
de la fertilit¢. Vitamine K :
troubles de la coagulation
sanguine. Sels de calcium
nécessaires aux os, aux dents,
au systeme nerveux. Sel de
table : nécessaire aux échanges

de substances dans les cellules.
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Sels de fer : composant
essentiel des globules rouges.
Sels de phosphore
indispensables aux os (Cours
Physio-gnostigue de sixiéme,
1981, p. 179)

A.4.2 Aliments riches en
vitamines et minéraux: des
donnes tantot laconiques,
mais complete, tantot
insuffisantes

-La vitamine A se trouve dans
le beurre, le fromage... Les
vitamines B se trouvent dans
I’enveloppe du riz, le lait... La
vitamine C se trouve dans les
oranges, les citrons... La
vitamine D se trouve dans le
lait, I’huile de foie de morue,
les ceufs, le beurre, le poisson.
La vitamine E se trouve dans
le lait, les ceufs, le blé et la
viande. Les ceufs, les tomates
et les légumes contiennent de
la vitamine K. Le phosphore se
trouve dans les ceufs et le lait
et le calcium dans le lait, le
fromage et ... L’iode se trouve
dans les aliments d’origine
animale provenant de la mer ...
Pour que le corps puisse
obtenir de I’iode aujourd’hui,
il est obligatoirement ajouté au
sel de cuisine sous forme
d’iodure de sodium. (Physique
et Chimie de sixieme, 1975, p.
141)

A.4.2 Aliments riches en
vitamines et minéraux:
des donnes  tantdt
laconiques, mais
complete, tantot
insuffisantes

-Vitamine A : ceufs, lait,
beurre, foie, carotte,
laitue Vitamine B
viande, poisson, ceufs,
légumes, levure Vitamine
C : oranges, citrons,
tomates, légumes verts)
Vitamine D : lait, ceufs,
huile de foie de morue
Vitamine K : feuilles
vertes, tomates (Physique
de cinquie¢me, 2001, p.48)
-Les fruits et légumes
sont riches en vitamines
(Etude de
[’environnement de

troisieme, 2004, p. 154)
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-L’eau se trouve dans les
aliments frais, tels que les
légumes, le lait, etc. (Histoire
Naturelle de sixieme, 1976,
p.92)

-L’enveloppe du riz contient
de la vitamine B (Histoire
Naturelle de cinquieme, 1979,
p. 103).

-Les vitamines sont contenues
dans les légumes et les fruits,
mais aussi dans d’autres
aliments (Histoire Naturelle de
sixieme, 1976, p. 92).
-Vitamine A : légumes verts,
beurre, foie, huiles de poisson.
Vitamine Bl : céréales...
Vitamine B2 : céréales, lait,
viande, légumes verts.
Vitamine C : oranges, citrons,
tomates, légumes verts.
Vitamine D : huiles de
poisson, lait, lait, jaune d’oeuf,
foie. Vitamine E : noix, beurre.
Vitamine K : légumes,
¢épinards. Sels de calcium : lait,
fromage, légumes verts. Sel de
cuisine : dans tous les aliments
mais aussi ajouté en tant que
tel. Sels de fer : foie, ceufs,
raisins, raisins, haricots, Sels
de phosphore : légumes verts,
poissons, lait. L’eau : nous la
prenons soit en la buvant, soit
avec divers aliments (Cours
Physio-gnostique de sixieme,
1981, p. 179).
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A.4.3 Role des vitamines et
des minéraux dans
I’organisme humain: la santé
de systéme cardiovasculaire,
0SSeux, nerveux

- La vitamine E protege
généralement I’organisme
contre les germes... Les
vitamines B contribuent au
bon  fonctionnement  du
systéme nerveux... La vitamine
D aide I’organisme a recevoir
le calcium et le phosphore
pour les os... La vitamine K
aide le sang a coaguler en cas
de blessure. Le sang contient
du fer, les os du calcium et du
phosphore. L’iode est
nécessaire au fonctionnement
de la glande thyroide
(Physiqgue et Chimie de
sixieme, 1975, p. 141).

-Les minéraux les plus
importants sont le chlorure de
sodium (sel), le calcium,
indispensable a la croissance
des os, le fer, élément essentiel
du sang et l’eau. Si Dl'on
considére qu’environ 64% du
poids du corps humain est
constitué d’eau, on comprend
I’importance de cette
"nourriture" pour l’organisme

(Histoire Naturelle de sixieme,

1976, p. 92).
- Les vitamines sont
indispensables au

fonctionnement normal de

A43 Le role des
vitamines et des minéraux
dans I’organisme humain:
la santé de systéme
cardiovasculaire, o0sseux,
nerveux

-Les vitamines sont
nécessaires a [’utilisation
des aliments par
I’organisme, mais aussi a de
nombreuses autres
fonctions, comme la
défense de notre corps
contre les infections.
(Physique de cinquiéme,
2015, p.33)

- Pour le bon
fonctionnement de notre
organisme, des ¢éléments
tels que le calcium, utile au
développement des os et des
dents, et des oligo-¢éléments
tels que le fer, qui contribue
au transport de I’oxygene
vers les cellules, le
phosphore, le magnésium,
le sodium et le potassium
sont également essentiels.
En quantités encore plus
faibles, nous avons besoin
d’¢éléments tels que le fluor,
I’iode, le zinc et le cuivre.
(Physique de cinquieme,
2015, p.33)
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I’organisme (Histoire
Physique de sixieme, 1976, p.
92)

A.4.4 Différentiation entre la
structure  chimique  des
vitamines et minéraux: les
vitamines constituent des
molécules organiques, tandis
que les minéraux des
molécules inorganiques

-Les sels sont des substances
inorganiques... les vitamines
sont des substances organiques

(Histoire Naturelle de sixiéme,

1976, p. 92).

A.5. Fibres: un régulateur
de la  digestion et
d’absorption

- Les fibres, qui ne sont pas
absorbées par 1’organisme,
sont incluses dans les
ingrédients des aliments.
Cependant, elles nous sont
trés utiles car elles facilitent
le passage des aliments dans
les organes du systéme
digestif. ~ (Physique  de
cinquieme, 2015, p. 33).
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1% période
(1975-1984)

2éme

période
(1985-2005)

3éme

période
(2006-2020)

-Presque tous les aliments
emballés que nous
consommons chaque jour
contiennent des additifs.
(Physique de cinquiéme,
2015, p. 38)

B.1 Bienfaits:
augmentation de la durée
de conservation et
amélioration des
caractéristiques

organoleptiques

- Ces substances sont
essentielles a la
conservation des aliments et
a I’amélioration de leur gott
et de leur aspect. Sans elles,
la plupart des aliments
n’atteindraient jamais les
rayons d’un magasin ou,
s’ils y parvenaient,
devraient étre consommés
immédiatement. Le contenu
de chaque emballage :
’utilisation de ces
substances est indispensable
dans la plupart des aliments
emballés. (Physique de
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cinquieme, 2015, p.38)

B.2 Effets nocifs: des
maladies réversibles et
non réversibles

-Certains d’entre eux ne
sont toutefois pas toujours
inoffensifs  pour  notre
organisme. C’est pourquoi,
si ’on peut se permettre de
manger des aliments frais, il
faut les préférer aux
aliments emballés.
(Physique de cinquieme,
2015, p. 39)

Compte tenu du contenu du tableau précédent, le premier chapitre de la thése est
articulé autour de deux notions, celle du caractére naturel ou artificiel des aliments. Fidéle a la
problématique proposée précédemment cité a la fin de I’introduction de la présente thése, le
commentaire propos¢€ permet de distinguer ce qui est bénéfique pour I’organisme ainsi que ce
qui est nocif.

A. Ingrédients naturels

En examinant le contenu du tableau précédent, il peut €tre constaté que les
références des ingrédients naturels sont évidentes dans les livres des trois périodes
constituées.

Néanmoins, toujours dans le tableau précédent, il est observé que dans les auteurs
manuels scolaires articulent leurs legons différemment. En effet, ceux de la premiere période
divisent les ingrédients naturels en trois catégories (glucides, lipides et protéines), ceux de la
deuxiéme période en quatre catégories (hydrates de carbone, lipides, albumines et vitamines)
et les auteurs de la période allant de 2006 a 2020 en six groupes (protéines, hydrates de
carbone, lipides, sels, oligo-éléments, vitamines, fibres). De plus, le nombre des références

parmi les trois périodes se varie significativement ; 54 dans la premier période, 6 dans la
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deuxiéme période, 11 dans la troisiéme période. Cela permet de constater que, bien que des
informations sur les ingrédients naturels soient présentes dans les manuels scolaires-sources
de la these, plus le temps passe, plus les lecons sont davantage détaillées contenant moins
d’informations. Cette constatation est plus évidente entre le nombre d’informations de la
premiére période (54) et celles contenues dans les deux autres, successivement 6 et 11.
Compte tenu du contenu articulé du point de vue thématique du tableau précédent,
il est observé que les lecons adressées aux jeunes €léves de I’école primaire a travers les
manuels sélectionnés, contiennent des informations sur les composantes naturels des aliments
telles les (A.1) les Hydrates de carbone, (A.2) les Lipides et (A.3) les Protéines. Il est jugé
important de noter que lors de la derniére épidémie du Covid19 qui a secoué les habitants de
la terre sans aucune distinction, les spécialistes s’adressaient aux populations en employant
des termes spécifiques, scientifiques. Bien que le vocabulaire utilisé ait été simplifié, la
définition et le sens des termes échappaient au plus grand nombre ... sauf, peut-étre, aux
jeunes éléves qui les avaient étudiés a l’école. Il est bien entendu que dans le monde
occidental dont les habitants sont davantage « réunis» grace a l’invasion électronique
quotidienne des moyens électroniques trés développés du point de vue technologique, le
contact des populations avec des messages sur la bonne santé et ’hygiene est constant. La
composition des aliments apparait sur tous les produits industriels, mais non pas sur des
produits frais vendus dans les marchés. La familiarisation avec 1’équilibre entre les aliments et
le bien-étre de I’organisme humain est omniprésente dans la vie sociale occidentale. Moins les
hydrates de carbone et davantage les lipides qui font « grossir», les protéines, ces
macromolécules biologiques présentes dans toutes les cellules des organismes vivants et dont
les lecons quotidiennes pendant 1’épidémie du Covidl9 concernaient leur role miraculeux
dans le vaccin ARN messager, les vitamines et les minéraux qui font partie des discussions
fréquentes sur la santé et les régimes pour perdre du poids ou pour équilibrer des déficiences

corporelles comme, par ailleurs, le role des fibres dans 1I’organisme humain !

L’architecture thématique de la présente unité thématique dédiée aux composantes
naturelles des aliments est donc la suivante :

A.1 Hydrates de carbone

A.2 Lipides

A.3 Protéines

A.4 Vitamines et minéraux

A.5 Le role des fibres dans I’organisme humain
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A.1 Hydrates de carbone ou Glucides: presque dix ans de présence dans les
manuels scolaires, depuis 1975 jusqu’ a 1984; une absence consatée de vingt ans depuis
1985 jusqu’a 2005; sources diétetiques diachroniques

D’abord, une précision d’ordre terminologique : « le terme de « glucides » est
synonyme de « hydrates de carbone » ou de « saccharides » (Lehninger, 1981). Il s’agit de
polyalcools comportant une fonction aldéhyde (CHO) ou cétone (CO). La plupart des
glucides répondent a la formule brute (CH20)p avec n>3 » 1

Montrés du doigt et considérés en méme temps bénéfiques que dangereux, les
fameux « sucres »*? se réferent aux glucides, parmi lesquels « on distingue les sucres (ou
« glucides simples »), qui présentent souvent une saveur sucrée (glucose, fructose, galactose,
maltose, lactose, saccharose), et les amidons (ou « glucides complexes), indispensables par
leur apport énergétique, digérés dans ’intestin et majoritairement absorbés sous forme de
glucose »*,

En prenant toujours en considération le tableau précédent, les thémes introduits
concernent la structure chimique des hydrates de carbone ou glucides, leur role dans
I’organisme humain, leur classification, leurs apports, les aliments qui en sont riches ainsi que
leur I’efficacité énergétique.

L’architecture thématique de la présente sous-partie repose donc sur les thémes
suivants qui sont commentés indépendamment les uns aux autres :

A.1.1 La structure chimique des hydrates de carbone
A.1.2 Le role des hydrates de carbone dans 1’organisme humain
A.1.3 La classification des hydrates de carbone
A.1.4 Les apports des hydrates de carbone conseillés
A.1.5 Aliments riches en hydrates de carbone
A.1.6 L’efficacité énergétique des hydrates de carbone

% Glucides et santé : Etat des lieux, évaluation et recommandations, https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-
Ra-Glucides.pdf, Consulté et téléchargé le 2 juillet 2023, a 13h39.

% « Glucose, galactose, fructose, saccharose, lactose, maltose... sont ce qu’on appelle couramment les sucres.
Compte tenu des effets sur la santé que peut provoquer une consommation excessive de sucre, 1’Anses
recommande de ne pas consommer plus de 100 g de sucres par jour (hors lactose et galactose) et pas plus d’une
boisson sucrée » : https://www.anses.fr/fr/content/sucres-dans-1’alimentation

% \www.anses. fr/fr/content/sucres-dans-1’alimentation, Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 08
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A.1.1 Biomolécules composé de carbone, d’hydrogene et d’oxygéne

Selon le tableau précédent, les livres de la période 1975-1984 fournissent des
informations en matiére de structure chimique des glucides, tandis que ces éléments
scientifiques ne sont pas retrouvés dans les livres des autres périodes. En effet, les livres de la
premiere période contenant ces informations s’adressent aux ¢€léves de la sixiéme classe, et
plus particuliérement dans les livres « Histoire Naturelle de la sixiéme »*, et « Physique et
Chimie de la sixiéme »*°. En évaluant 1’exactitude de I’information donnée sur la structure
chimique des glucides dans les livres de la premiére période (« Les sucres sont composés de
carbone, d’oxygene et d’hydrogene »96), il est vrai qu’un glucide est une molécule organique,
contenant du carbone, de I’oxygene et de l’hydrogéneg7.

Les auteurs de cette période citent, également, que 1’analogie hydrogéne/oxygene
apparue dans chaque particule des glucides est de 2/1 « Dans chaque molécule de sucre,
I’hydrogéne est toujours présent dans une proportion double de celle de 'oxygéne »*. De
plus, il est remarquable que 1’étymologie du nom « idatanthakes » dans la langue grecque soit
expliquée aux jeunes éléves. Selon les livres de la période 1975-1984, ce nom composé
provient de 1’ancien nom grec « idor », qui signifie « eau » et « anthrakas », qui signifie «
carbone », puisque les hydrates de carbone sont véritablement constitués d’eau et de
carbone®.

Les informations sur les compositions chimiques dans les livres scolaires de cette
période sont identiques et reposent sur la structure chimique du glucose et de ’amidon. Ainsi,
les auteurs de Physique et Chimie’® de la sixiéme classe mentionnent que « la molécule de

% Avtoviov N., Aonpokémovrog I1., Ziovdpov X. kar GAhor, Pooij kow Xnueia ET’ Aquotikod, Opyoviopdc
Exdocemv Adaktikdv BifAiov, ABiva 1975, ceAideg 129, 131.

% Tewmpyavomoviov 1., Bayapomoviov K., Gvoiksi lotopia T Aquotixod, Opyaviopds Exdoceov Aidaxtikdy
Bipriov, ABrva 1976, oeAida 91.

% « Ta obxyapo omotehodviar omd GvOpaka, 0fvydvo kat v3poydvo » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

¥ Mnookov ledpyoc, Xnueia Tpopiuwy, Exdooe Tapyatdavn, Osccarovikn, 1997, cerido 49.

% « 210 KGBe POPIO TOV CUKYAP®VY TO VEPOYOVO PpickeTar TavTa oe SutAdola avooyia amd To ofuydvo » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

% @eodwpomovrog II, Mamabeopdavovg II., Zudépn . Xyusioa I Tuveosiov, Ivotirovto Teyvoloyiag
Yroloyiotdv kot Exdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2013, cerideg 101-103.

19 Avtwviov N., Acnuakémoviog I1., Z1ovdpov X. kar dAkot, Pooikii ko Xnueio ET° Aquotikot, Opyoviopog
Exd6cemv Awdaktikdv Bifriov, ABfqva 1975, cerida 129.
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glucose est composée de 6 carbones, 12 hydrogenes et 6 oxygenes »i% et que « I’amidon est
constitué d’un trés grand nombre de molécules de glucose liées entre elles »™°2. 1l faudrait
noter que I’absence d’informations sur les compositions chimiques dans les livres de la
période 1984-2005 et 2006 -2020 est justifiée, car I’enseignement de chimie ne faisait plus

partie du programme scolaire correspondant%®

. En effet, pendant les premiéres années de la
transition politique qui a débuté en 1975, qui couvre la premicre période examinée dans la
présente thése, selon le Décret Royal 702'% les sciences physiques ont effectivement été
enseignées au sein de I’école primaire. Cependant, en 1981, en mettant en ceuvre la 1égislation
dite 1197'%, I’enseignement de « Physique et de Chimie » a été supprimé de 1’école primaire.
Cependant, au cours de la deuxiéme et de la troisiéme période, les thémes de I’enseignement
de « Chimie » ont été incorporés, pour les quatre premiéres classes du primaire, dans le cours
intitulé « Etude de I’environnement » tandis que I’enseignement de « Physique » a été
introduit en cinquiéme et en sixiéme classe du primaire.

Ce changement au programme d’études a été réalisé¢ dans le but de créer un
enseignement interdisciplinaire plutot que compartimenté comme c’était le cas auparavantloe.
Ainsi, I’enseignement dédié seulement a la chimie a, tout simplement, été supprimé.

Néanmoins, au nom de I’interdisciplinarité, certaines informations générales
concernant la structure chimique des aliments se sont retrouvées dans le livre de Physique
de la troisiéme période. Ainsi, ses auteurs citent que « Le citron et le vinaigre contiennent des
acides, qui leur donnent leur goiit aigre. Les acides sont également présents dans la plupart
des fruits... Le bicarbonate de soude ...contient des bases...L’un des sels que nous utilisons
tous les jours est le sel de table...Les acides, les bases et les sels sont des substances
chimiques que nous classons dans le groupe général des composés chimiques. Ce sont des

substances composées de deux ou plusieurs atomes différents, par opposition aux éléments

101« To popro e yAwkoing amoteheiton amd 6 GvOpaxes, 12 v8poyova kot 6 ofuydva » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
192 « To Guoto omoteleitan amd mapo TOAAG popLo YAvkO(NG evopéva petaéd toug » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

103 \nww.ebooks.edu.gr. Consulté le 18 Juillet, a 8h 11.
104 Décret Royal 702/31-10-1969

105) 0j 1197/1981

1% Toyovpidng X., Bapovyviog A., Or Pvoikéc Emotiues kai ) meipauomiii Sidaokalia oto Aquotiké kar o
Tvuvaoio — Kpiukn amotiunon twv vopoBetnuatwv uetd v uetamolitevon, 4o AeBvég Zvvédpo ywo v
Ipodbnon g Exmodevtikng Koawotopiog, 40 Aebvég Zovédpo yio v Ilpoddnon g Exmoudevtikng
Kowortopiag, Adpioa 2020. Disponible a:
www.researchgate.net/publication/344298086_0i_Physikes_Epistemes_kai_e_peiramatike_didaskalia_sto_Dem
otiko_kai_to_Gymnasio_-_Kritike_apotimese_ton_nomothetematon_meta_ten_metapoliteuse. Consulté¢ le 13
juillet 2023, a 8h 14.
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chimiques dont les molécules sont composées d’atomes identiques »"En d’autres termes, il
est observé une distinction des aliments en trois catégories de substances chimiques (acides,
bases, sels), a travers lesquelles est mise en place le lien entre la science de la chimie et la
composition des aliments.

A.1.2 Hydrates de carbone: source principal d’énergie thermique et cinétique

Le role des hydrates de carbone est présenté dans les livres de la premiére période
et de la troisiéme période et, en particulier, dans les livres Histoire Naturelle'® et Physique'®®,
respectivement, comme indiqué dans le tableau. Plus précisément, les livres de la premiére
période présentent les hydrates de carbone comme le carburant de 1’organisme humain « Les
glucides... servent de carburant a I’organisme »10 Les types d’énergie produits par le
métabolisme des hydrates de carbone sont 1’énergie thermique et 1’énergie cinétique « La
combustion des hydrates de carbone produit de I’énergie thermique... mais aussi de I’énergie

fag 111
cinetique » .

Dans les livres de la troisiéme période est mentionné le fait que les hydrates de
carbone constituent une source d’énergie indispensable pour la vie humaine « Les glucides

. .. , . . 112
constituent I’une des principales sources d’énergie pour le corps humain » . |l

est
scientifiquement prouvé que les glucides représentent, avec les lipides, ['une des deux
principales sources d’énergie nécessaires permettant d’assurer la contraction musculaire. De

plus, parmi les glucides, le glucose est véhiculé par le sang et son catabolisme alimente les

107« To Aepédvi kan To Eidt mepiégovy o&a, ota omoia opsitetar 1 Ei Toug yevon. O&éa mepiéyovy emiong Tol
mEPIGGOTEPO. QpovTA... H poayepikn o6da ...mepiEyovv Pdoeis... Evo amd to dAato mTov ypnoulomotoue
KaBnpepwvd givat to poyelpcd ardtt... Ta o&éa, ot fdaoelg kot Ta GAato givat ynUKEG OVGIEC TOV KOTOTACGOVLLE
OTN YEVIKOTEPT] OLLAOO TOV YNUIK®OV evidoewv. Eival, dniadr|, ovsieg mov amotehovvtat and 600 1 teptocdTeEpQ
avopola dtopa, o avtifeon pe ta yNUIKd otoryeio Twv omoinv Ta pople amotehobvral and opowa dropa » @ la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

198 Tewpyavomovrov I1., Bayapomoviov K., Pveij Iotopia ST Aquotikod, Opyaviopdg Exdooewv Atdoktucdv
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 91.

19 Anostordxng E., TTavayomovrov E., TapBag E. kat GArot., Pvoikii E’ Aquotikod, Ivetitovto Tegvoloyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2015, cerida 32.

M0 O1 v3ATAVOPAKES. .. XPNOILEVOVY Gav Kadoyn VAT Tov opyaviopov. » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

UL Ao v kowon Tov vdoTavOpaKkev TapdysTon epuikhy evEpyeld... aAAd kol KvnTiky evépyew » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

12« O1 vdatavBpokeg sivar pio amd TIC KPOTEPES TG EvEPYELag Yia Tov avBpdhmvo opyavioud » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

64



cellules en énergie. Toutes les cellules utilisent donc le glucose sanguin'*®. Cependant, le role
des hydrates de carbone n’est pas limité a la production d’énergie, comme cité dans les
manuels précédents. Les données scientifiques ont montré que les hydrates de carbone jouent
un rdle déterminant sur la formation et la fonction des cellules, tissus et organes™‘. De
surcroit, le fonctionnement du cerveau est associé¢ a I’apport du glucose, puisque le glucose
constitue la seule source d’énergie pour le cerveau. Il est donc logique que le strict
fonctionnement cérébral et deés lors 1’équilibre mental de 1’organisme humain dépende de la
concentration de glucose dans le sang. Ainsi, I’apport adéquat des glucides détermine
I’efficacité du cerveau'™, information qui est complétement absente dans les manuels étudiés

dans cette thése.

A.1.3 Glucides simples et glucides et polysaccharide: deux groupes
d’hydrates de carbone

Selon le tableau précédemment présenté afférent aux ingrédients des aliments, la
classification des hydrates de carbone est analysée seulement dans les livres de la premiére
période et elle concerne la distinction en glucides simples (glycose, fructose, galactose), en
sucre et en polysaccharides, comme 1’amidon. Ce regroupement diffeére par rapport a celui
basé sur la science de la biochimie. En effet, la classification des glucides inclut les glucides
simples et les polysaccharides, comme mentionné dans les manuels scolaires, mais elle
contient aussi les disaccharides ou les oligosaccharides, comme le saccharose, le lactose, le
maltose et 1’iso maltose™®. A ce propos, il convient d’observer que le nom «sucre » est
présenté par les auteurs de cette période, comme une catégorie des hydrates de carbone, mais
qui, en réalité, constitue un seul aliment contenant le disaccharide saccharose. Pourtant, sur le
plan de la nomenclature, les appellations « sucres », « hydrate de carbone » et « saccharide »
sont des termes synonymes*’. Ainsi, parfois, le terme « sucre » est conventionnellement

e, . 11
utilisé, et ne représente que le saccharose pur 8

3 Hausswirth Christophe, Améliorer sa récupération en sport, Insep-Editions, Paris 2013, pages 123-14

M Adapdvog I, AkePiiakn M., Avicaxhic A., EOvikéc Mazpopixée Odnyéc yia Eviidike, Aoty un
kepdookomkn etaupeio «IpdoAnwio» pe d8.1. « Ivotitovto IIpoinntikng, [epiPorrovioroykng kot Epyactioxng
latpkrg », Abnva 2014, cerida 93.

15 Bourre Jean Marie, La nouvelle diététique du cerveau, Odile Jacob, Paris 2003, pages 75-76.

18 Mrédokov Cedpyrog, Xnueia Tpopiuwv, Exdocsig Lapyatdvn, Occcadovikn 1997, celida 50.

Y7 Bourre Jean Marie, La nouvelle diététique du cerveau, Odile Jacob, Paris 2003, page 73.

18 Agence Francais de Sécurité Sanitaire des Aliments, Glucides et santé : Etat des lieux, évaluation et
recommandations,  Octobre =~ 2004, page 15. Disponible a:  www.jle.com/fr/revues/mcale-
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A.1.4 Apports des hydrates de carbone conseillés: 65% d’énergie totale

En examinant le contenu du tableau, il est évident que les apports des hydrates de
carbone recommandés sont uniquement, référés dans les livres de la premiére période. Plus
précisément, un pourcentage de 65 % est considéré comme idéal « Un bon régime alimentaire
doit contenir environ 65% d’hydrates de carbone ». En effet, les recommandations
contemporaines pour I’enfance proposent un pourcentage d’énergie entre 45 et 65% provenant
des hydrates de carbone®®. Certaines sources scientifiques indiquent la quantité conseillée des
hydrates de carbone en grammes par jour, en particulier les apports recommandés pour les
hommes, étant de 220 a 330 grammes par jour et pour les femmes de 180 a 230 grammes par
jour'?°
des hydrates de carbone, sont situés a la base de la pyramide, dans la mesure ou ils

représentent la source énergétique principale. En effet, ce mode alimentaire est considéré
121

. Dr’ailleurs, selon le régime méditerranéen, les céréales et dérivés, source principale

comme idéal sur un plan de longévité et de santé.

A.1.5 Giéteux, fruits, miel, produits laitiers, grains, céréales : sources

diététiques des hydrates de carbone

Selon les informations apparus dans le tableau précedent, les aliments riches en
hydrates de carbone sont mentionnés, dans les manuels scolaires de chacune des trois
périodes. Cependant, les livres de la premiere période présentent un plus grand nombre
d’aliments qui contiennent des hydrates de carbone, tandis que les livres de la deuxiéme et
troisiéme période s’y réfeérent plus brievement. De surcroit, les manuels de la premiére
période précisent le type du carbone d’hydrate qui existe dans chaque aliment. En particulier,
les livres de 1975 a 1984 informent les enfants de la sixiéme classe que le glucose existe dans
les gateaux, les fruits et le miel, le fructose et le saccharose dans les fruits, le galactose dans

les produits laitiers et ’amidon dans le pain. En effet, le fait que I’amidon se trouve dans les

docs/glucides et sante etat des lieux evaluation et recommandations synthese 265205/article.phtml.
Consulté Ie 13 juillet 2023, a 8h 19

119 .S.Departement of Agricalture and US Departement of Health and Human Services. Dietary Guidelines for
Americans, 2010. 7" Edition, Washington DC: U.S.Government Printing Office, December 2010. Disponible a:
https://health.gov/sites/default/files/202001/DietaryGuidelines2010.pdf?utm_source=blog&utm_campaign=rc_bl
ogpost. Consulté le 20 juillet 2023, a 1h 22.

120 Institute of Medicine. 2005. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids,
Cholesterol, Protein, and Amino Acids. Washington, DC: The National Academies Press.
https://doi.org/10.17226/10490. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 28

121 Keys A, Menotti A, Karvonen MJ, Aravanis C, Blackburn H, Buzina R, Djordjevic BS, Dontas AS, Fidanza
F, Keys MH, et al. “The diet and 15-year death rate in the seven countries study.” Am J Epidemiol. 1986
Dec;124(6):903-15. doi: 10.1093/oxfordjournals.aje.a114480. PMID: 3776973. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h
30
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grains, les céréales et les légumes est omis. De plus, les végétaux et les produits laitiers
constituent des sources d’hydrates de carbone!??, une information absente des livres de la
méme période. Les auteurs de la période 1985-2005, et particulierement les auteurs du
livre Etude de I’environnement*> de la troisiéme classe se référent seulement aux légumes et
aux pates, comme aliments riches en amidon. Cependant, les livres de cette période font
référence a I’amidon, sans clarifier que ce dernier constitue une seule catégorie d’hydrates de
carbone. Les livres de la troisiéme période, et plus précisément le livre de Physique'®
mentionne les aliments contenant des hydrates de carbone, sans aucune référence aux grains,
aux céréales, aux gateux et aux produits laitiers « On les trouve principalement dans le riz, les
pates, les pommes de terre, le pain, mais aussi dans les fruits, les racines des plantes et les
légumineuses ».

Les observations précédentes permettent de faire la remarque suivante : les
multiples types d’hydrates de carbone qui se rencontrent dans les aliments ne sont mentionnés
nulle part. En réalité, la catégorie des hydrates de carbone contient les sucres naturels,
lesquels sont trouvés naturellement dans le lait et ses substituts, les féculents, les
légumineuses, les fruits et les légumes (en plus petite quantité) ainsi que leurs jus et les
sucres, lesquels sont ajoutés dans les biscuits, les boissons sucrées, les bonbons, les gateaux,
et autres produits du commerce. Les enfants pourraient étre encouragés a consommer des
glucides naturels provenant d’aliments ayant une valeur nutritive intéressante, comme
vitamines, minéraux et fibres et éviter, en revanche, la consommation des glucides ajoutés.'?®

I1 est indiqué scientifiquement que la plupart des enfants ont un gotit marqué pour
les aliments sucrés, puisque le golit sucré est, chez I’enfant, le principal facteur qui détermine
I’acceptabilité d’un aliment inconnu'?’. Puisqu’il y a constat d’une préférence intense des

enfants pour les aliments sucrés, les auteurs pourraient proposer une restriction des produits

122 Mnookov lebpyroc, Xnueia Tpopiuwv, Exdooeic Tapyatavn, Osoourovikn 1997, oerida 50.

123 Kotatn-Tlamviom M., Agovidpng A., Xpotag I., Meiémy Hepifétlovioc I Anquotikod, Opyoviopde
Exdocemv Adaxtikdv BifAiov, ABva 2004, exd. KA’, celida 154.

124 Amootordxng E., Tavayomovrov E., TapBag E. kat GArot., Pvoikii E’ Anquotikod, Ivetitovto Tegvoloyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2015, cerida 32.

125« Bpiokovrtat kuping 6to poll, oT0 HaKOpOVIA, OTIC TATATEG, GTO YO GAAL Kot 6T opovTa, oTlg piles TV
euTdV Kot oto dompla » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése
de doctorat.

126 Adapdvog L, AhePiokn M., Avicaxdic A., Ebvikéc dioapogikéc Odnyéc ya Eviidixes, Aoty pn
kepdookomiky| gropeion «IIpoinyic» pe 8.1, «lvotitovto Ipoinmrikrg, Iepiforlovioroyikng kot Epyacioknic

latpkrcy, AbBnva 2014, oelideg 60-61.

127 Birch, L.L. Dans le livre: Boakes RA, Popplewell DA, Burton MJ., Eating habits Food, physiology and
learned behavior, Wiley Chichester ed, UK 1987, pages 107-30.
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traités et leur remplacement par des aliments ayant, naturellement, une saveur sucrée. Ces
aliments, riches en glucides naturelles, concernent les fruits, les jus des fruits et les fruits secs,

les végétales, le lait et le miel™?®.

A.1.6 Efficacité énergétique des hydrates de carbone : 4.1 calories pour

chaque gramme consommé

Selon le tableau étudié, 1’éducation sur les apports énergétiques des hydrates de
carbone est effectuée, uniquement, dans les livres de la premiére période. Les manuels
Histoire Naturelle de sixiéme classe® et Cours Physio gnostique de sixiéme
classe™ informent les éléves de sixiéme que le gramme d’hydrate de carbone apporte 4,1
kilocalories, une information correcte et utile®!. « Un gramme de glucides apporte 4,1
calories »*2. En effet, les auteurs de cette période introduisent le sens de kilocalorie, comme
unité de mesure d’énergie, en évitant de préciser la définition de la calorie. Selon les
connaissances encyclopédiques crédibles, une calorie est la quantité d’énergie nécessaire
permettant d’¢élever la température d’un gramme d’eau d’environ 1 °C au voisinage de 15 °C
et 4 la pression atmosphérique normale®.

Outre I’importance des hydrates de carbone, les lipides, substance considérée
aussi bien indispensable que dangereuse pour 1’organisme, jouent également un rdle important
dans le fonctionnement de 1’organisme humain, ce qui est étudié dans 1’unité thématique

suivante qui leur est consacrée.

A.2 Lipides: une presence jusqu’ a 1984 et deux absences, depuis 1984 et
apres 2006

« Graisses, gras, lipides, acides gras, triglycérides, cholestérol, difficile de s’y

retrouver parmi tous ces termes ... », mais, « dans 1’organisme, les lipides jouent deux rdles

128 paglia L., The sweet danger of added sugars. Eur J Paediatr Dent 2019, VVolume 20, page 89.

2 Pewpyavomoviov I1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia XT° Anquotikod, Opyaviopods Exdocemv Aidoktikdy
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 91.

130 Bota Erévn, Kvprokidng Pévog. Pvoiopvwotikd Moabijuora ET° Anpotikod, Opyoviopds Exdocewv
Awaktikdv Bipriov, Adnva 1982, ceAida 180.

B swvthong Adumpoc, diazpogi: Yysia, Evpwotia kar ABinuikii Anédoon, lotpucég Exdooeig TLX. Tlacyalidng,
ABnva, 2003, oerida 111.

132 «'Evo ypappapto vdatavOpaka ivet 4,1 Oepuidsc » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par
I’auteure de la présente theése de doctorat.

133 www.larousse. fr/dictionnaires/francais/calorie. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 34
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majeurs : un role de stockage de 1’énergie. Dans ce cas les lipides sont sous forme de
triglycérides, présents notamment dans les tissus adipeux ; un réle structural. Dans ce cas, ils
sont sous forme de phospholipides et entrent dans la composition des membranes des cellules.

Ils y jouent assurent notamment leur fluidité i34,

Le tableau examiné précédemment cité, offre des informations relevant de la
structure chimique des lipides, de leur réle dans 1’organisme humain, de leur apport conseillg,

de leur classification, de leur efficacité énergétique ainsi que sur les aliments qui en

contiennent des quantités riches.

De ce point de vue, I’articulation de cette unité thématique est la suivante :
A.2.1 La structure chimique des lipides
A.2.2 Le r6le des lipides dans 1’organisme humain
A.2.3 Les apports lipidiques conseillés
A.2.4 La classification des lipides
A.2.5 Lefficacité énergétique des lipides
A.2.6 Aliments riches en lipides

A.2.1 Lipides: biomolécules composées de carbone, d'hydrogéne et

d'oxygéne

En examinant le deuxiéme ingrédient des aliments, les lipides, il peut étre observé
que la structure chimique des lipides est seulement incluse dans les livres de la premicre
période. Plus précisément, les informations chimiques sont mentionnées dans trois livres
différents de cette période Physique et Chimie™®, Histoire Naturelle’®® et Cours Physio
gnostique,™’ « Les graisses sont des produits chimiques également composés de carbone,

d’oxygeéne et d’hydrogéne »**, respectivement. Du point de vue biochimique, les lipides

3% \www.anses. fr/fr/content/les-lipides. Consulté le 13 juillet 2023, 4 8 h 36

135 Avtoviov N., Aonpaxémoviog I1., Zovdpov X. kon GAhor, Pooikij kou Xnueio ST Aquotikod, Opyoviopog
Exdocemv Adaktikdv BifAiov, Adiva 1975, ceiida 137

13 Pempyavomoviov I1., Bayapomovrov K., Gvows) lotopio XT° Anuoticod, Opyoviopndg Exdocemv Adaktikdy
BiBriov, ABnva 1976, cerida 91.

537 Bogo Exévn, Kuplakidng Pévog, Pooiopvaotici Mabijuara T Anpotikon, Op. Cit., ABfva 1982, celida
174.

138 « Ta Aimn eivon ynuikéc ovoieg mov amotelovvial Kl avtég amd Gvbpaka, 0fvydvo kat v8poyovo » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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contiennent du carbone, de 1’oxygéne, de I’hydrogeéne, comme il est référé sur les livres de la

premiere périodelgg.

A.2.2 Role des lipides dans I’organisme humain: croissance, production

d’énergie et source de dépots énergétiques

Selon le tableau, les livres de 1975 a 1984 offrent des informations sur le role des
lipides dans I’organisme humain, tandis que les livres des autres périodes ne mentionnent
aucune information sur le théme examiné. Selon le livre Physique et Chimie'*® de sixiéme
« Les graisses sont essentielles a la croissance humaine... elles fournissent de I’énergie... elles
maintiennent les parois des cellules du corps... et sont utilisées comme carburant pendant les
périodes ou le corps est privé de nourriture »™*%. Il est scientifiquement admissible que les
lipides participent a la croissance et la production d’énergie. De plus, les lipides sont les
constituants principaux des membranes des cellules assurant ’intégrité des membranes
cellulaires. Ils contribuent au maintien de la température humaine, puisque le tissu adipeux

2 En paralléle, les lipides comme composants des hormones,

joue le réle d’isolateur®
participent aux réactions chimiques, constituant le métabolisme humain. En addition, les
lipides contribuent a la formation d’autres substances nécessaires pour les activités de
I’organisme, comme le fonctionnement du systéme immunitaire et a 1’absorbation des
vitamines liposolubles*®. Par ailleurs, les lipides contribuent & la saturation aprés le repas,
puisqu’ils ralentissent le nettoyage gastrique.

Un point intéressant a relever dans les livres de cette période, concerne le role des
lipides comme source de dépdts énergétiques, lesquels sont trouvés sous la peau. « Les
substances grasses sont des substances de stockage, car si nous en consommons plus que ce

dont notre corps a besoin, elles sont généralement stockées sous la peau »™**. En effet, deux

139 Anpomovdrog K., Aviovomodrov X., Baowkij Bioynueio, Exd. Biochemistry and Nutrition, A6vva 2009,
ceAideg 250-268.

10 Avtoviov N., Aonpaxémoviog I1., Zovdpov X. kon GAhor, Pooikij kou Xnueio ST Aquotikod, Opyoviopog
Exdocemv Adaxtikdv BifAiov, ABnva 1975, cerida 137.

M« Ta Al elvon amapaitnTa yo v avantuén Tov avlpdmov... Sivouv gvEPYELD. ..GUYKPATOVV TO TOLYDLLOTO
TOV KUTTOP®V TOV GAOWUOTOG... KOl YPTCYOTOOVVIOL OG KOVGILA GE TEPLOS0VE TOL O OPYAVIGUOG OTEPEITUL
Tponc » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

142 \www.britannica.com/science/lipid. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 40

13 swvthong Adumpoc, diazpogi: Yysia, Evpwotia kar ABinikii Anédoon, lotpucég Exdooeig TLX. Tlacyaidng,
AbBnMva 2003, cerido 208.
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7oL xpetdleTal 0 opyaviopudg pog, ovtég amodnkevoviol cuvinbog kdtm amd To dépua » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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types de tissus adipeux sont rencontrés dans le corps humain ; le tissu adipeux brun qui
convertit I’énergie chimique en énergie thermique et par conséquent offre de la chaleur pour
le corps et le tissu adipeux blanc qui représente la principale réserve énergétique de
I’organisme. Le tissu adipeux blanc est distingué en tissu adipeux blanc sous-cutané,
identifiable sous la peau, dans les couches superficielles et profondes et le tissu adipeux blanc
viscéral, qui est localisé dans 1’abdomen, a ’arriére des muscles abdominaux'®. En effet, il
existe des bonnes et des mauvaises graisses, ce qui permet de constater qu’il existe des
aliments a éviter et d’autres qui fournissent a 1’organismes des nutriments nécessaires,
protecteur de la santé, qui sont conseillés : « plus qu’un apport en omega-3, c’est 1’équilibre
en Acides Gras Essentiels (AGE) qui intervient dans 1’intégrit¢é membranaire cellulaire. Les
graisses qui font des membranes cellulaires de qualité sont des graisses bien équilibrées en
acides gras essentiels (oméga-6/oméga-3 <5), ne contenant pas plus de 24 % d’acides gras
saturés et surtout pas d’acides gras « trans », le tout associ¢ a 60 % d’acides gras mono-

. . : : . 146
insaturé, 1’acide gras de I’huile d’olive »™.

A.2.3 Apports lipidiques conseillé de 10% d’énergie totale

En prenant en considération le contenu du tableau précédent, les apports
lipidiques journaliers recommandés ne sont pas mentionnés dans les livres de la deuxieme et
de la troisieme période, malgré le fait qu’il constitue une information importante pour les
¢leves. Le pourcentage des apports lipidiques proposé par les livres de la premiere période est
de 10% de la totalité des apports énergétiques, une quantité particulicrement insuffisante en
comparaison au taux recommandé, le plus actualisé, qui représente 25 a 35% des besoins
énergétiques totaux™*’. En effet, les recherches ont montré qu’un pourcentage de lipides entre
10 et 15 % appuie I’absorption intestinale des vitamines liposolubles, comme les vitamines A,
D, E et K, tandis que I’apport lipidique ne doit pas dépasser les 30-35% des apports
énergétiques quotidiens™*®. Cependant, auparavant, durant les décennies 1980 et 1990, le taux

5 Cinti S. “Adipose Organ Development and Remodeling.” Compr Physiol. 2018 Sep 14;8(4):1357-1431. doi:
10.1002/cphy.c170042. PMID: 30215863. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 39

146 Ragot Bernadette, « Les bonnes matiéres grasses qui protégent chacune de nos cellules », Hegel Vol. 7 N°3 —
2017, 212.DOI: 10.4267/2042/62696. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 44.

147 U.S.Departement of Agricalture and US Departement of Health and Human Services. Dietary Guidelines for
Americans, 2010. 7" Edition, Washington DC: U.S. Government Printing Office, December 2010. Disponible a:
health.gov/sites/default/files/2020-01/DietaryGuidelines2010.pdf. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 50.

148 Baird J, Fisher D, Lucas P, Kleijnen J, Roberts H, Law C. “Being big or growing fast: systematic review of
size¢ and growth in infancy and later obesity.” BMJ 2005 Oct 22; 331(7522):929. Doi:
10.1136/bmj.38586.411273.E0. Epub 2005 Oct 14. PMID: 16227306; PMCID: PMC1261184. Consulté le 13
juillet 2023, a 8h 42.

71



des lipides recommandé était bas, moins de 30 % de 1’apport calorique sous forme de lipides,
lorsque tous les lipides, sans discrimination, étaient considérés nocifs pour la santé. De nos
jours, les seules recommandations précises concernent les acides gras saturés dont 1’apport
devrait étre inférieur a 10 % de 1’apport énergétique total, et les acides gras trans industriels

dont les apports devraient €tre aussi faibles que possible.149

A.2.4 Groupes des lipides : lipides solides et lipides liquides

La classification des lipides constitue un théme qui manque dans les manuels de la
deuxiéme et troisieme période. La référence aux différents types de lipides pourrait étre
considérée comme importante, lorsque chaque catégorie a un impact spécifique, soit nocif soit
bénéfique sur la santé humaine.™®® Dans le livre d’Histoire Naturelle de sixieme™* de la
premiére période, les lipides sont regroupés en deux catégories : les lipides solides (huiles)
et les lipides liquides (graisses) « Lorsque les substances grasses sont solides, comme le
beurre, le beurre végétal, etc., elles sont appelées graisses, mais lorsqu’elles sont liquides,
comme ’huile d’olive, diverses huiles de graines, etc. elles sont appelées huiles »1°2. Cette
classification, basée sur la texture des lipides, est en accord avec celle proposée par la science
de la Chimie des Aliments'*,

Cependant, les lipides sont classifiés aussi, du point de vue biochimique, en
saturés, mono insaturés et polyinsaturés. Les lipides saturés ne posseédent aucune double
liaison, tandis que les monos insaturés possédent une seule double liaison et les polyinsaturés
possedent plusieurs doubles liaisons. Cette distinction est trés importante, puisque les lipides
saturés ont un effet négatif sur la santé du systéme cardiovasculaire. Sur le plan
physiologique, les lipides peuvent étre distingués en essentiels ou non essentiels, une
information qui manque dans les livres scolaires. Les lipides essentiels, qui ne peuvent étre

fabriqués par I’organisme, sont nécessaires au développement et au bon fonctionnement du

149 Monnier L, Colette C, Rochd D. «Les graisses alimentaires : amicales ou inamicales ?» Médecine des
Maladies Métaboliques 2020, Volume 14, 114-125. Disponible a: https://doi.org/10.1016/j.mmm.2019.12.020.
Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 56.

150 Maki KC, Dicklin MR, Kirkpatrick CF. “Saturated fats and cardiovascular health: Current evidence and
controversies.” J Clin Lipidol. 2021 Nov-Dec;15(6):765-772. Doi: 10.1016/j.jacl.2021.09.049. Epub 2021 Oct 1.
PMID: 34649831. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 57.

B Pempyavomoviov I1., Bayapomoviov K., Gvowsj lotopio XT° Anuotixod, Opyoviopdg Exdocemv Adaktikdv
BiBriov, ABMva 1976, cerida 92.

152 p , ’ ’ . . , ’ , ’ ) J r
« Otav o1 Mmapég ovoieg eivon otepeés, Ommg 0 BovTupo, 1 LTIV K.TA. AéyovTor Admm, 6tav Oumg givor

VYPEG OGS TO eAcdOAadO, TO ddpopa omopérato K.T.A. Aéyovton éhona » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

53 Mréokov Tebdpyrog, Xnueia Tpopiuwv, Exdocsig Tapyatdvn, Ococalovikn 1997, cehida 125.
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corps humain. Plus particuliérement, les lipides essentiels sont importants pour construire et
maintenir 1’ensemble des membranes des cellules, surtout celles des neurones.®*

Les références sur la classification des lipides, en d’autres termes la classification
en lipides saturés, lipides mono insaturés et lipides polyinsaturés, manquent dans les livres de

la deuxiéme et de la troisieme période, comme cela peut étre conclu par le tableau.

A.2.5 Efficacité énergétique des lipides : 9.3 Kkilocalories pour chaque

gramme consommé

Selon le tableau, les apports énergétiques des lipides ne sont référés que dans les
livres de la premicre période.

Plus précisément, les rédacteurs du livre Cours Physio gnostique de
sixieme™ informent les éléves que chaque gramme de lipide apporte 9,3 kilocalories, une
somme énergétique plus élevée que celle des hydrates de carbone. « Lorsque les substances
grasses sont brlilées dans I’organisme, elles fournissent plus d’énergie que les hydrates de
carbone... Un gramme de graisse fournit 9,3 calories »™°. Les graisses fournissent 9 kcals par
gramme, soit deux fois plus d’énergie que les protéines et les glucides. C’est la raison pour
laquelle les lipides sont une forme de stockage d’énergie efficace, pour étre utilisée lorsque
I’organisme a besoin d’¢énergie™’. Cette information aide les éléves a comprendre que
I’organisme a besoin de lipides pour croitre et générer de I’énergie, puisqu’ils constituent les

nutriments les plus énergétiques.
A.2.6 Aliments riches en lipides : noix, laits, viande, poissons

Les livres de la premiére et de la deuxieme période offrent des informations
concernant les sources diététiques des lipides, conformément au contenu du tableau.

Selon les livres de 1975 a 1984, les lipides se sont trouvés dans les aliments tant
d’origine animale que végétale. « Les graisses ou substances grasses sont contenues dans les
graines de divers fruits (par exemple les olives - graisses végétales), ainsi que dans le lait, la

54 Bourre Jean-Marie, La nouvelle diététique du cerveau, Odile Jacob, Paris 2003, page 148.

1% Bola EAévn, Kvpuokidng Pévoc, Dovoioyvworika Mabnuoro. ET° Anpotikov, Opyaviopodg Exdocewg
Awaktikdv Biriov, Adnva 1982, cedrida 180.

1%« Otav o Mmapég ovoieg Kkoiyovior péco oTov opyaviopd, divovv mepiocdtepn evépyelo am’ OTL Ot
voéatavpaxes ... Eva ypapudplo Amapnc ovoiog diver 9,3 Bepuideg » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

BT svvidong Adunpoc, diazpogii:Yyeia, Evpootia kar ABinikii Awédoon, latpicéc Exdooeig I1LX. Tlaoyalidng,
ABnva 2003, oerida 209.

73



viande et le poisson (graisses animales) »™®. Les lipides se trouvent dans les catégories des
aliments référés. Cependant, les noix, un autre exemple d’aliments contenant des lipides
végétaux et les ceuvres, une source principale des lipides d’origine animale, manquent des
livres de cette période.™ Dailleurs, les lipides sont présents dans les produits laitiers comme
le yaourt, le beurre, le fromage, et aussi dans la margarine, une connaissance qui pourrait étre
donnée aux enfants. Les livres de la deuxiéme période se référent a 1’huile et au beurre,
comme sources alimentaires des lipides « L’huile et le beurre sont riches en graisses » .
L’¢tude des observations précédentes permet de faire deux remarques importantes.
Premiérement, il est évident que les informations données dans les livres de la premicre
période sont plus complétes, par rapport aux informations de la deuxiéme période, selon
lesquelles les sources lipidiques sont limitées dans seulement deux aliments : I’huile et le
beurre. Deuxiémement, le manque ou I’insuffisance des informations dans les manuels sur le
théme des sources alimentaires, n’incitent pas les enfants a clarifier certaines vérités
nutritionnelles. Dans un premier temps, il n’existe pas d’aliment qui contient a lui seul tous
les nutriments nécessaires. En d’autres termes, il n’y a pas d’aliment idéal, qui contiendrait
par exemple en grande quantité tous les nutriments ou la plupart d’entre eux. Certains
aliments sont riches en un ou deux nutriments, mais, en général, ils sont comparativement
pauvres en d’autres nutriments. Dans un deuxiéme temps, pour chaque nutriment, il existe de
nombreuses sources alimentaires différentes.*®*

Outre les hydrates de carbone ou glucides et les lipides, les protéines « sont 1’'une
des trois grandes familles de macronutriments, c’est-a-dire 1’un des constituants des aliments
qui contribuent & I’apport énergétique »'®%, auxquelles les auteurs des manuels scolaires-

sources de la présente thése de doctorat, consacrent également une attention particuliere.

158 « Ta Mmn 1 o1 Mmmopéc ovoieg TEpIEoOvVTaL OTo GIEPUATO TV SPOPOY KapTdV (T.). EMEG-MTOg QUTIKAC

TPOEAEVGEMG), KAOMG Kot 6TO Yala, To KpEag Kot ta yapa (Ainn {mwng Tpogkedoemc) » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

9 Ahapdvog I, Akepiiakn M., Avioaxhic A., EOvikéc Mazpopixéc Odnyéc yia Eviidike, Aot un
kepdookomkn etarpeio. «IIpoAnyic» pe d8.1. «lvotirovto [poinmrikng, IepiBariovioroywng kot Epyactokng
latpkrcy, AbBfva 2014, oelida 95.

180"« To A&d1 ko 0 PovTupo sivan Thovot og A » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par
I’auteure de la présente theése de doctorat.

81 Léducation nutritionnelle dans les écoles primaires, Vol. 1. Le manuel, p.37. Disponible a:
www.fao.org/3/a03331/a0333f.pdf. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 59.

102 www.anses. fr/fr/content/les-protéines. Consulté le 13 juillet 2023, a 9h 00.
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A.3 Protéines: une notion présente depuis 1975 jusqu’ a 1984 et depuis 2006
jusqu’a 2020 avec rupture de vingt-deux ans depuis 1984 jusqu’ a 2006

Les protéines constituent donc, avec les glucides et les lipides, « I’'une des trois
grandes familles de macronutriments. Essentielles a 1’organisme, elles y jouent un role
structural (au niveau musculaire ou encore cutané) mais sont également impliquées dans de
trés nombreux processus tels que la réponse immunitaire (anticorps), le transport de I’oxygene
dans I’organisme (hémoglobine), ou encore la digestion (enzymes digestives). Découvrez plus
en détails leurs fonctions dans 1’organisme, leurs sources dans 1’alimentation et les

3

recommandations de 1’Anses en termes d’apport »°°. Cependant, compte tenu de la

précédente définition qui met en exergue I’importance des protéines pour l’organisme
humain, les auteurs des manuels scolaires leur consacrent une place importante. En effet,
selon le tableau précédemment cité, les informations sur ce bienfait de la nature sont
regroupées autour de six centres d’intérét distincts afférents a leur role dans 1’organisme
humain, aux aliments qui en contiennent des quantités riches, a leur structure chimique, a

leurs qualités, a leurs apports protéiniques conseillés ainsi qu’a leur efficacité énergétique.

De ce point de vue, I’architecture thématique de cette sous-partie est la suivante :
A.3.1 Lerole des protéines dans I’organisme humain
A.3.2 Aliments riches en protéines
A.3.3 La structure chimique des protéines
A.3.4 La qualité des protéines
A.3.5 Les apports protéiniques conseillés

A.3.6 L’efficacité énergétique des protéines

A.3.1: Réle significatif des protéines sur la croissance et la formation des
muscles et de la peau

Le théme du réle des protéines dans 1’organisme humain, selon le tableau, est
analysé dans les livres de la premicre et de la troisieme période. Les livres scolaires de la
premicre période informent les enfants que les protéines jouent un role structural, puisqu’il
s’agit des muscles et de la peau « Il y a des protéines dans toutes les parties du corps. Nos

.o, L. 164 . n
muscles sont constitués de protéines, tout comme notre peau » % Selon les livres de la méme

163 \www.anses. fr/fr/content/les-protéines. Consulté le 13 juillet 2023, 4 9h 01.

164« £°0Ma oL péPT TOV GOUOTOS VIAPYOVY TPOTEIVES. Ol LVC HOG OIOTEAODVTAL b TPMTEIVY, TO (610 Kot TO

déppa » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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période, les protéines contribuent a la croissance, a la formation de cytoplasme des cellules et
a la thérapie de tous les tissus usés « Les protéines fournissent a 1’organisme des composants
essentiels a sa croissance et a la guérison des tissus endommagés » ; « les protéines sont
essentielles a la formation du cytoplasme 10,

En réalité, les protéines, sont les principaux éléments constitutifs de 1’organisme.
En précision, les protéines servent a la formation des muscles, de la peau, comme mentionné
par les auteurs des manuels, mais ainsi que des os, du sang, des cheveux, des griffes et des
organes. De plus, I’organisme a besoin de protéines pour entretenir et régénérer les tissus et
les muscles, ainsi que pour fonctionner et pour grandir.’®® Cependant, certains éléments
informatifs concernant le réle des protéines sur I’organisme humain sont omis. Plus
précisément, les protéines sont particulierement importantes pour les enfants, les femmes
enceintes et les meéres qui allaitent. Plusieurs études ont relevé le role des acides aminés,
comme composants des protéines, pendant la grossesse. Ainsi, I’arginine, la glutamine, le
tryptophane et la taurine jouent un rdle principal dans le développement et la survie des
embryons, ainsi que l’ornithine et la proline participent a la régulation de [’expression
génétique, la synthese des protéines et ’angiogenese de l’embryon.167

Au cours de I’allaitement, les acides aminés, et surtout les glutamines, contribuent
au développement et a la régulation de la fonction immunitaire du nourrisson, en évitant les
allergies et les infections.®® De plus, le role des acides aminés sur le développement des
cellules épithéliales intestinales et 1’avancement de I’action intestinale face aux micro-
organismes nocifs est, aussi, approuvé.'®® Les enfants constituent un autre groupe dans lequel
les apports protéiniques exercent un role essentiel. L’importance des effets protéiniques serait
en particulier centralisée et expliquée par I’augmentation de la sécrétion de I’hormone de

croissance ou somatotrophine observée durant I’enfance. En effet, la production de la

165« O mpwrteiveg £POSIELOVY TOV OPYAVIGHO |IE GLGTATIKG TOV EVOL OITAPAITITO Y10, THY AVETTUEY TOV, AALA
Kot Yoo v Oepaneia TOV EOUPUEVOV 1OTOV »* «Ol TPOTEIVES vl OmAPAITNTEG Y. TOV CYNUATIONO TOV
KuttoponmAdopatog ». la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de
doctorat.

186 Allison S, Antonione R, Austin Peter et al., Basics in clinical nutrition, Publishing House Galen, Czech
Republic, 2011, page 57.

%7 Wu G. “Functional amino acids in growth, reproduction, and health.” Adv Nutr. 2010 Nov;1(1):31-7. Doi:
10.3945/an.110.1008. Epub 2010 Nov 16. PMID: 22043449; PMCID: PMC3042786. Consulté le 13 juillet 2023,
a%h 02.

168 Zhang Z, Adelman AS, Rai D, Boettcher J, Lénnerdal B. “Amino acid profiles in term and preterm human
milk through lactation: a systematic review.” Nutrients. 2013 Nov 26;5(12):4800-21. doi: 10.3390/nu5124800.
PMID: 24288022; PMCID: PMC3875913. Consulté le 13 juillet 2023, a 9h 04.

169 Assimakopoulos SF, Triantos C, Maroulis I, Gogos C. “The Role of the Gut Barrier Function in Health and

Disease.” Gastroenterology Res. 2018 Aug;11(4):261-263. Doi: 10.14740/gr1053w. Epub 2018 Feb 8. PMID:
30116424; PMCID: PMC6089582. Consulté le 13 juillet 2023, a 9h 05.

76



somatotrophine, une hormone polypeptidique naturellement synthétisée par 1’organisme
humain est dirigée par certains acides aminés, comme 1’arginine et la lysine170

Ainsi, P’apport des protéines assure la bonne croissance observée pendant
I’enfance, tandis qu’elles déterminent le développement de I’embryon, ainsi que de 1’enfant
allaité, pendant la grossesse et I’allaitement, une information qui pourrait étre soulignée dans
les livres. Ensuite, en examinant le contenu du tableau précédent, les auteurs du livre de
Physique171 de la troisiéme période constatent seulement le rdole des protéines sur la
croissance « Ov mpwteiveg €govv peyddn Opentikn ol Ko eivor amoapaitnteg yoo v
avamTuén Tov OpYaVIGHOV », sans mentionner leur role primaire sur la formation des cellules,
des muscles et des tissus. Selon le méme manuel, les protéines sont indispensables pour la vie
humaine, un fait représenter par leur nom « Leur importance est également démontrée par le
nom que leur ont donné les scientifiques. Ce nom vient du mot grec « Tp®TELOG », qui signifie
celui qui tient la premiere place »'2. Selon la référence encyclopédique électronique, le terme
« protéine » vient du grec ancien « protos » qui signifie premier, essentiel. Celui-ci s’appuie,
probablement, sur le fait que les protéines sont indispensables a la vie et qu’elles constituent
souvent la part majoritaire du poids sec des cellules.'” L’étymologie de nom « protéine »,
apparue dans le livre de la premiére période, constitue une information pertinente et utile,
puisqu’elle aide les éléves a comprendre le réle indispensable des protéines pour la vie. Les
protéines sont ainsi nommées parce que ce sont les agents primaires des fonctions

. . s . 174
biologiques, essentiels a la vie d’une cellule.

Une autre théorie, qui n’existe pas dans les
manuels, joint la « protéine » avec le dieu grec « Protée » qui pouvait changer de forme a
volonté. Protée, selon la mythologie grecque, était une divinité marine ayant le don de

175 Ainsi, les protéines ont la propriété d’adopter

prophétie et le pouvoir de se métamorphoser
de multiples formes et assurent de multiples fonctions, prenant, probablement, leur nom de

« Protée ».

170 vvan Vught AJ, Nieuwenhuizen AG, Veldhorst MA, Brummer RJ, Westerterp-Plantenga MS. “The effects of
dietary protein on the somatotropic axis: a comparison of soy, gelatin, alpha-lactalbumin and milk.” Eur J Clin
Nutr. 2010 May;64(5):441-6. doi: 10.1038/ejcn.2010.21. Epub 2010 Mar 10. PMID: 20216569. Consulté le 13
juillet 2023, a 9h 05.

1 Anooctordxng E., Tavayomovdov E., Tapag E. k.o., Pvoiki E’ Aguotikod, Ivetrovto Teyvohoyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2015, cerida 32.

172 , . . . . , . ,
«H onpooio tovg @aiveral kot amd tnv ovopacio mov Tovg Edmoav ol emotnuoves. H ovopacio avth

TPOEPYETOL amd TNV eAMNVIKY] AEEN «TpdTEIOGH, TOV oNuaivel avTOV TOL KOTEXEL TV TpdTN OBéom » & la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
173 www.britannica.com/science/protein. Consulté le 13 juillet 2023, 49 h 11.

Y4 [ éducation nutritionnelle dans les écoles primaires, Vol. 1: Le manuel, p. 29. Disponible a:
www.fao.0rg/3/a0333f/a0333f.pdf. Consulté le 13 juillet 2023, 29 h 12.

5 Opmpov Odvooew, payndia 8.
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A.3.2 Aliments riches en protéines : légumes, viande, lait, ceufs

I1 est évident, par le tableau, que les aliments riches en protéines sont mentionnés
dans les livres des trois périodes.

Les références aux aliments sont incluses dans trois livres distincts de la premiére
période : Physique et Chimie'’, Histoire Physique’’’ et Cours Physiognostic.}”® Parmi eux, la
distinction entre les protéines végétales et animales est effectuée dans 1’Histoire Physique
« Les aliments contenant de I’albumine sont divers aliments d’origine animale, tels que la
viande, le poisson, le lait, les ceufs, etc., mais aussi des aliments d’origine végétale, tels que
les légumineuses, etc. »*'° et, ainsi que dans le Cours Physiognostique « Les protéines se
trouvent a la fois dans les aliments d’origine végétale et animale »80: « Les légumineuses, la
viande, le lait, les ceufs et d’autres aliments contiennent beaucoup de protéines oL,
Cependant, les sources végétales des protéines incluent les céréales, les noix et les
Végé‘[aux.182

L’¢étude des livres de la deuxiéme période permet de faire deux remarques. Dans
un premier temps, les auteurs se sont référés, uniquement, aux sources animales des
protéines mentionnant que « Les produits laitiers, la viande, la volaille et le poisson sont
riches en albumine »'®, mais tout en omettant la référence aux sources végétales des

protéines, comme c’est le cas dans les livres de la premiére période. Dans un deuxiéme temps,

76 Avtoviov N., Aonpokémovrog I1., Ziovdpov X. kat GAhot, ook kar Xnueio T Anuotikod, Opyoviopds
Exdocemv Adaktikdv BifAiov, ABiva 1975, ceideg 138 xar 131.

Y7 Pewpyavomoviov I1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia XT° Anuotikod, Opyaviopds Exdocemv Aidoktikdy
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 92.

78 Bola Erévn, Kuprakidng Pévoc, Pvsioyvwornika Mabiuata T’ Anquotikod, Opyoviopds Exkdocewmv
Awoxtikdv BifAiov, ABva 1982, cerida 18.

A Tpopég mov mepiéyovy Aevkdparta givar didpopeg Loég TpoeEs, ONMG To KPEAG, To WapLo, TO YOAM, To
ovya K.T.A., 0AAG Kol QUTIKEG TPOPES, OTMG To. Ocmpla K.T.A. » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

180« O1 mpwteiveg TEPIEOVTOL KoL OTIC PUTIKEG Kat 0TI {MIKES TPoPES » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

18« IMoAAég TpmTeives TepLéyovy Ta OOTPL, TO KPEAG, TO YOAQ, Ta avyd » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

182 Richter CK, Skulas-Ray AC, “Champagne CM, Kris-Etherton PM. Plant protein and animal proteins: do they
differentially affect cardiovascular disease risk?” Adv Nutr. 2015 Nov 13;6(6):712-28. doi:
10.3945/an.115.009654. PMID: 26567196; PMCID: PMC4642426.Consulte le 13 juillet 2023, a 9h 53.

18 « Ta YOAOKTEPE, TO KPEATO, TO TOVAEPIKE KO T Wapla eivar Thovoio oe Aevkmpata » © la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la présente these de doctorat.
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il pourrait étre observé que dans les livres de cette période, les protéines sont présentées par le
nom « leucomata ». En effet, ce nom provient de la protéine des ceufs, nommé « leucoma ».
Ceci signifie que le nom « leucomata » ne concerne pas toutes les protéines trouvées dans les
aliments, mais une seule catégorie de protéines, selon les connaissances scientifiques
contemporaines.'®* Cependant, le terme « leucoma », s’est retrouvé dans la bibliographie des
années précédentes, au lieu du terme « protéines ».

Selon le tableau examiné, les sources alimentaires protéiniques dans les livres de
la troisieme période sont séparées en deux catégories : les aliments d’origine animale et les
aliments végétaux. « L’étre humain obtient des protéines principalement a partir des animaux
et de leurs produits, c’est-a-dire, la viande, le lait et les ceufs. Mais les protéines végétales sont
également trés importantes et nous les obtenons principalement a partir des légumineuses i,
Cependant, les céréales et les noix ne sont pas mentionnées comme source de protéines
végétales.

En réalité, les recherches ont révélé que ’origine des protéines contenues dans les
aliments est soit animale soit végétale. Les sources animales incluent la viande, 1’ceuf, le lait
et les produis laitiers, comme référencé dans les manuels précédents, mais également le
poisson et les fruits de mer, aliments qui manquent dans les manuels de la troisiéme
périodel%. En ce qui concerne les aliments végétaux, les 1égumes ne constituent pas la seule
source de protéines, comme mentionné. Les céréales et les noix contiennent des protéines,

égalemen‘[.187

A.3.3 Protéines: biomolécules composées de carbone, d'hydrogene,

d'oxygene, azote, soufre, phosphore

Selon le tableau examiné, la référence a la structure chimique des protéines est
contenue dans les manuels de la période allant de 1975 a 1984. Le vide autour du theme de la
structure chimique des protéines pourrait se justifier par 1’absence de cours de Chimie dans le

programme d’études de la deuxieme et troisieme période, comme cela a ¢été indiqué

184 Mrookov lebpyroc, Xnueia Tpopiuwv, Exdooeic Tapyatavn, Osocohovikn 1997, oerida 10.

185 « O GvBpwnog Taipvel TIg TpwTEiveg Kupiog amd Ta {da Kot Ta TPoidvTa Tovs, SNadh amd 10 Kpéag, To Yoo
kot T afyd. TToAd onpovtikég OUmG gival Kt 01 QUTIKES TPAOTEIVEG TOL TaipvoLpE Kuping and ta domplo » & la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

188 Ahopévog I, AkePilaxn M., Avioaxhic A. E@vikéc dioapogikée Odnyéc yo Evijjakec, Aotiki pn
kepdookomikt| etarpeio «I[IpdoAnyic» pe 6. 1. «lvotitovto Ipoinmrikng, [epiPariovioroyng kot Epyaciaxrg

latpkricy, ABfva 2014, oelida 94.

7 Mréokov Cebdpyrog. Xnueia Tpopiuwv, Exdocsig Tapyatdvn, O@cccarovikn 1997, cerida 101.
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précédemment. Les auteurs du livre Physique et Chimie™®® de la premiére période constatent
que les protéines ont des composés organiques, constitués d’atomes de carbone, d’hydrogene,
d’oxygéne, d’azote, de soufre et parfois de phosphore. « Les protéines sont des composés
chimiques complexes. Elles sont constituées de carbone, d’hydrogeéne, d’oxygeéne, d’azote et
de soufre. De nombreuses protéines contiennent également du phosphore »89 11 est prouvé
scientifiquement que toutes les protéines contiennent du carbone, de I’oxygéne, de

I’hydrogéne et de I’azote.'®

A.3.4 Présence des acides aminés essentiels et non essentiels déterminant de

la qualité des protéines

Le sens de la qualité des protéines est trouvé, uniquement, dans les livres de la
premiére période. « La qualit¢ d’une protéine dépend du type d’acides aminés qu’elle
contient. Certains acides aminés sont essentiels pour 1’organisme... D’autres acides aminés
peuvent étre fabriqués par 1’organisme a partir d’autres substances »iL,

En effet, vingt-deux acides aminés servent de base pour la construction des
protéines. Le corps humain est capable de fabriquer lui-méme certains acides aminés ;
cependant, il existe des acides aminés qui ne peuvent pas étre synthétisés par 1’organisme et
doivent donc étre apportés directement par 1’alimentation. Ces acides aminés sont appelés
essentiels. La qualité nutritionnelle d’une protéine repose sur sa richesse en acides aminés
essentiels. Les aliments d’origine animale, comme la viande, les poissons, les ceufs, les
produits laitiers contiennent des quantités considérables de ces acides aminés, tandis que les
aliments, comme les céréales, le soja, les légumineuses et les noix n’assurent pas de quantités
nécessaires pour 1’organisme, un constat qu’il faudrait voir étre souligné.192
Le manque d’éducation sur la qualité des protéines dans les manuels de la

deuxieéme et troisieme période ne permet aux éléves de réfléchir sur la distinction parmi les

188 Avtoviov N., Aonpaxémoviog I1., Zovdpov X. kon GAhot. Pooikij kou Xnueio ST Aquotikod, Opyoviopog
Exdocemv Adaktikdv BifAiov, ABva 1975, celida 138.

189« O1 mpoTeives eivon TOAMTAOKEG YNUIKES EVOGELS. ATOTEAOGVTOL amd GvOpaka, VEPOYGVO, 0Evydvo, GLwTo
ko Bgio. [ToAAég mpmTeiveg mepiéyovy Kot pdc@opo » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

190 Mrookov ledpyroc, Xnueia Tpopiuwv, Exdooeic Tapyatavn, Osooohovikn 1997, celida 89.

¥ «H TOLOTNTO. LG TPOTEIVNG e&opTdtal amd To €100¢ TV apvo&Emv mov Exel. Ymapyovv apvoléa mov eivat
amopaiTnTo Yo ToV opyaviopo... AAka TaAt opwvo&éa pmopodv va yivouv amd Tov opyoaviopd amd GAAES

ovoiec » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

192 Svvthong Adumpog,  diazpogii: Yyeia, Evpwotio xor AOkqukii Amédoon, latpucég Exdooec I1.X.
IaoyaAione, ABnva 2003, celideg 249-250.
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protéines. Les acides aminés essentiels doivent étre apportés par les aliments surtout d’origine

animale, sinon 1’organisme peut étre confronté a des carences alimentaires.

A.3.5 Apports protéiniques conseillés: 20% d’énergie totale

En accord avec les informations du tableau, les références sur les apports
protéiques conseillés journaliers sont trouvées uniquement dans les livres de la premicre
période. Plus précisément, les besoins protéiniques doivent correspondre a 20% des besoins
énergétiques totaux, selon les auteurs de Physique et Chimie de sixiéme. En réalité, les
apports varient entre 10% et 39%, selon les recommandations récentes.’® Dans 1’état actuel
des connaissances, [’Agence nationale de sécurité sanitaire de [’alimentation, de
[’environnement et du travail (ANSES) indique que des apports entre 0,83 et 2,2 g/kg/j de
protéines (soit de 10 a 27 % de D’apport énergétique) peuvent €tre considérés comme
satisfaisants pour un individu adulte de moins de 60 ans.***

Cependant, il est scientifiquement prouvé que les besoins protéiniques d’une
femme enceinte augmentent afin de couvrir la synthése de nouveaux tissus. Plus précisément,
la quantité supplémentaire de la protéine est de 0,6 gr/par jour pendant la premicre période de
la grossesse, tandis que cette quantité approche les 30,1 gr/par jour a la fin de la grossesse.195
En ce qui concerne les femmes qui allaitent, les besoins protéiniques apparaissent en hausse
de 15 a 20 gr/par jour pendant les six premiers mois de I’allaitement.*®® Les apports
protéiniques conseillés pour la population des enfants, 1égerement inférieurs par rapport a
celles des adultes, sont indispensables pour leur croissance.’®’ Les auteurs de la deuxiéme et
troisiéme période ne donnent aucune information concernant la quantité protéique adéquate,
tandis qu’il constitue un théme important, afin que les éléves apprennent que 1’organisme

humain a besoin d’une quantité spécifique pour son fonctionnement.

193 U.S.Departement of Agricalture and US Departement of Health and Human Services. Dietary Guidelines for
Americans, 2010. 7™ Edition, Washington DC: U.S.Government Printing Office, December 2010. Disponible
a:http:/ health.gov/sites/default/files/2020-01/DietaryGuidelines2010.pdf. Consulté le 13 Juillet 2023, a 9h 55

194 \www.anses. fr/fr/content/les-protéines. Consulté le 13 Juillet 2023, a 9h 54

1% Zauméhag Avidvne, H Sazpoii ot otddia e (wijg, lotpicég Exdooeig TLX. Tooyahidng, Abnva 2003,
oelida 32.

1% Zopméhag Avidvng, H dazpopi ota otddio e (wic, lotpicég Exdooeig T1.X. Macyahidng, Abiva 2003,
oehida 87.

Y7 Zopméhag Aviovng, H doapopii ota atddia e Lwic, Totpicée Exdooeig TLX. Macyaridng, Abiva 2003,
oekida 182.
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A.3.6 Efficacité énergétique des protéines : 4 Kilocalories pour chaque

gramme consommé

Selon le contenu du tableau précédemment cité, il est possible de faire deux
remarques distinctes. Premi¢rement, la seule période qui contient des informations sur les
protéines est la premicre, 1975-1984 ; deuxiémement, les auteurs des manuels scolaires
adressent aux éléves une information sur I’équivalence entre 1 gramme de protéines et le
nombre de calories correspondantes : 1 gr de protéines = 4 kilocalories*®. En effet, au méme
titre que les lipides et les hydrates de carbone, les protéines permettent a 1’organisme
d’accomplir ses besoins énergétiques requis. Ces informations qui concernant 1’effet
énergétique des macronutriments permettraient, ainsi, aux €léves de I’école primaire grecque,
de se familiariser avec la quantité de 1’énergie offerte par les ingrédients des aliments.

Des ingrédients importants, outre les hydrates de carbones, les lipides et les
protéines, dont il est questions dans les trois unités thématiques précédentes, sont également
les vitamines qui sont impliquées dans de nombreuses fonctions biologiques : construction de
I’organisme (croissance, développement du squelette...), fonctionnement et entretien du corps
(transformation et utilisation des macro-nutriments, vision, coagulation du sang, systémes
musculaire, nerveux, immunitaire, fabrication d’ADN, ...) »% ainsi que les minéraux qui
«outre de I’eau et des matieres organiques (macronutriments), les aliments nous apportent
également des matiéres minérales, parfois indispensables au bon fonctionnement de notre
corps. »*°.

A.4 Vitamines et minéraux: quasi presents jusqu’a 2020 et absents depuis
1984 jusqu’a 2006

Les vitamines et les minéraux constituent des substances trés importantes dont le
role est primordial. Si les vitamines, « sont des substances sans valeur énergétique mais
pourtant essentielles pour 1’organisme. Ces substances sont en effet nécessaires a un grand
nombre de processus physiologiques. A 1’exception de deux d’entre elles (vitamines K et D),
le corps humain est incapable de les fabriquer. De ce fait leur apport par 1’alimentation est
primordial pour le fonctionnement harmonieux de notre organisme »*"".

198 Tpyomoviog A, Kohomo®dkn B, Hetpidov E, Ipoinmuus Iazpikii kar Aqudoia Yyeia, Exdoceig ZHTA,
ABnva 1990, cerida 404.

199 www.anses. fr/fr/content/que-sont-les-vitamines. Consulté le 13 juillet 2023, 2 9h 56
200 \www.anses. fr/fr/content/les-minéraux. Consulté le 13 juillet 2023, 4 9h 57

201 www.anses. fr/fr/content/que-sont-les-vitamines. Consulté le 13 juillet 2023, a4 9h 58
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« Respirer, manger, travailler... notre vie quotidienne peut nous exposer a des
risques pour notre santé. Les évolutions du climat, des technologies et nos choix de société
font également émerger des menaces nouvelles pour I’Homme et 1I’environnement, en France
et au-dela des frontieres. Au service de l'intérét général, 1’Anses ceuvre chaque jour a
mobiliser la science pour un monde plus sfir, plus sain, pour tous »*°2,

Concernant la section des vitamines et minéraux, le tableau précédent permet la
distinction de quatre thémes : les conséquences de la déficience des vitamines, les aliments
riches en vitamines et minéraux, le role des vitamines et des minéraux dans 1’organisme
humain et la structure chimique des vitamines et minéraux. Cependant, deux points sont
évidemment absents dans les manuels. Le premier point concerne le fait que la classification
basique des vitamines hydrosolubles et liposolubles n’est pas rencontrée comme théme dans
les livres d’aucune période, malgré son importance quant a 1’éducation des vitamines.?®® Afin
de les définir, les vitamines hydrosolubles sont celles qui sont dissoutes dans ’eau et
facilement absorbées par les tissus pour une utilisation immédiate. Elles doivent étre
réguliérement apportées a travers ’alimentation, puisqu’ elles ne sont pas stockées dans
I’organisme. Les vitamines hydrosolubles comprennent le groupe du complexe B (B1, B2,
B3, B5, B6, B7, B9, B12) et la vitamine C. Au contraire, les vitamines liposolubles sont
solubles dans les graisses et I’organisme peut les mettre en réserve. Ce groupe comprend les
vitamines A, D, E et K.2% Le deuxieme point est relevé dans les recommandations
nutritionnelles chez les enfants. En effet, la croissance, le développement psychomoteur et
intellectuel des enfants ainsi que leurs activités demandent une certaine quantité de vitamines
et de minéraux. Il est primordial que les auteurs mettent I’accent sur le fait qu’a travers
I’alimentation, les enfants couvrent leurs besoins en micro- nutriments, vitamines et sels

minéraux.’®

202 \sww.anses. fr/fr/content/notre-identite. Consulté le 2 juillet 2023, a 13 h17.

203 Ahopavog 1., Ahefiaxmn M., AvioakMic A., EOvikéc Miazpopixéc OSnyéc yio Bpéon, Toudid: kar Epiifove,
Aoctiki pn kepdookomiky etoupeion «IIpoAnyicy pe d.1. «Ivotitovto Ipoinmrikng, IlepParlovroroyikng Kot
Epyaoioknc latpikngy, Abnva 2014, oehida 115.

204 Bonnefond-Ortega M, Goudable J, Chambrier C et al., « L’absorption intestinale des vitamines hydrosolubles
et liposolubles en pratique cliniquelntestinal absorption of water-soluble and fat-soluble vitamins in clinical
practice. » Nutrition Clinique et Métabolisme 2018, Volume 32, 57-66. Doi : 10.1016/j.nupar.2017.09.004.
Consulté le 13 juillet 2023, a 10h 01.

2% |ycas BL, Feucht SA. Nutrition in childhood. Dans le livre: Mahan LK, Escott-Stump S, eds. Krause’s food
& nutrition therapy. 12th ed. St. Louis: Saunders Elsevier 2008, pages 222-45.
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A.4.1 Conséquences de la carence des vitamines, analysées aux années
jusqu’a 1984: troubles neurologiques et ophtalmologiques, insuffisance cardiaque,
anémie, syndromes hémorragiques, dysfonctions immunitaires et reproductive, maladies
0Sseuses

Les conséquences de la carence en vitamines sont analysées, uniquement, dans les
livres de la premiére période, et précisément dans le Physique et Chimie®®, I'Histoire
Physique®” et le Cours Physio gnostiques®®.

Dans les livres Physique et Chimie et Cours Physio gnostiques, il peut étre
identifi¢ une analyse plus compléte sur les conséquences d’une carence en vitamines, en
comparaison avec le livre d’Histoire Physique. Il est remarquable que les vitamines
mentionnées dans les livres de cette période, soient les vitamines A, B1, B2, C, E, D, tandis
que les références aux vitamines B3, B5, B6, B8, B12 et acide folique ou B9, manquent. Dans
le livre Physique et Chimie de sixiéme, il peut étre souligné le fait que, bien que les auteurs
mentionnent la maladie du « scorbut » et celle du « béribéri », ils n’indiquent pas que ces
maladies découlent de carences en vitamine C et B1. II est scientifiquement prouvé que le
syndrome spécifique de carence en vitamine C a pour effet le scorbut qui se manifeste par des
cedemes et des hémorragies, notamment buccales. Concernant le « béribéri », il est provoqué
par un déficit en vitamine B1. Le béribéri est une maladie grave et potentiellement mortelle,
qui provoque une insuffisance cardiaque ainsi que des troubles neurologiques. Dans le méme
livre, la carence des vitamines A, B, C, D, E est mentionnée de maniére plus analytique,
correcte et assez breéve, afin d’étre percue par les jeunes enfants.?®

Plus précisément, en ce qui concerne la vitamine A, il est mentionné que «le
manque de vitamine A peut affecter la vision »*'°. Effectivement, la carence en vitamine A
peut provoquer certains troubles ophtalmologiques, comme la cécité nocturne ou totale, la

xérophtalmie ou la kératomalacie.?*

206 Avtoviov N., Aonpokémovrog I1., Zovdpov X. kat GAhot, ook kar Xnueio T Anuotikod, Opyoviopdc
Exdocemv Awdaxtikdv BifAiov, ABiva 1975, celida 140-141.

27 Pewpyavomoviov 1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia XT° Anquotikod, Opyaviopds Exdooemv Aidoktikdy
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 92.

28 Bola Erévn, Kuprakidng Pévoc, Pvsioyvwornika Mabiuara ET Aquotikod, Opyoviopds Exdocewmv
Awoxtikdv Bifiiov, ABnva 1982, celida 179.

29 Zouméhag Avievng, H diazpogii ota otddio g (o, Tatpucég Exdooeig T1.X. Tooyaridng, Abiva 2003,
oekideg 184-190.

20« H éeryn e Prrapivig A pmopei va ennpedoet ™y dpaocn » © la traduction de cette phrase a été réalisée

librément par 1’auteure de la présente these de doctorat.

2 Gilbert C. “The eye signs of vitamin A deficiency. Community Eye Health.” 2013; 26(84):66-7. PMID:
24782581; PMCID: PMC3936686.Consulté le 13 juillet 2023, a 10h 03.
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La référence des auteurs de la premiére période sur la carence des vitamines de
groupe B, «le manque en vitamines B cause de diverses maladies et affaiblit généralement
I’organisme »12, pourrait étre considérée comme générale et abstraite pour deux raisons.
Dans un premier temps, les vitamines de groupe B contiennent un grand nombre de vitamines
hétérogénes (vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B9, Biotine, B12). Dans un deuxiéme temps, les
déficits en vitamines B peuvent provoquer des situations pathologiques diverses, lesquelles ne
sont pas référencées, comme I’anémie, 1’insuffisance cardiaque, les Iésions de la peau ou des
muqueuses, des troubles neurologiques et la dysfonction du métabolisme énerg:{étique.213

De plus, dans les manuels scolaires sont mentionnées les conséquences d’une
carence en vitamine C : « une carence en vitamine C peut entrainer un défaut de croissance
des os et des dents. Une carence prolongée provoque une maladie appelée scorbut »4 En
effet, selon les données scientifiques, le scorbut survient apres trois mois de carence totale en
acide ascorbique. Les symptomes cliniques a 1’organisme humain incluent des myalgies, des
arthralgies, du purpura vasculaire, des syndromes hémorragiques, ainsi que des manifestations
stomatologiques, comme des gingivorragies et une perte de dents.?*®

En continuant I’étude du livre Physique et Chimie de la premiére période,
présentée dans le tableau précedent, il est constaté que « le manque de vitamine E empéche la

reproduction »*°.

En effet, les recherches scientifiques ont montré que les principaux
symptomes de la carence en vitamine E concernent I’anémie hémolytique, les rétinopathies et
des troubles neurologiques et neuromusculaires, ainsi que des dysfonctions

immunitaires.?*"*® En ce qui concerne le réole de la déficience a la reproduction, les données

2 «H ey tov Prrapvév B mpokodei didpopeg achiveleg ko yevikd eEacBevilel tov opyaviopod » : la

traduction de cette phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

23 Baudin Bruno, Les vitamines du groupe B: structures et roles dans le métabolisme, déficits nutritionnels B
vitamins: structure and functions in metabolism, nutritional defects, Revue Francophone des Laboratoires 2019,
VVolume 514, 36-44. Doi : 10.1016/S1773-035X(19)30327-2. Consulté le 13 juillet 2023, a 10h 03.

2 «H EMenyn g Brropivng C pmopel va Tpokorécel ELOTTOUATIKY avATTVEN TOV 00TOV Kot TV dovtidv. H
TOPUTETOUEVT EAAEYT] TNG TPOKAAETD puo appdoTia Tov Ayetol okopPovto » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

215 Eain Olivier, « Carences en vitamine C Vitamin C deficiency », La Revue de Médecine Interne 2004, Volume
25, 872-880. Disponible a: https://doi.org/10.1016/j.revmed.2004.03.009. Consulté le 13 juillet 2023, a 10h 11.
218 « H éewyn e Propivie E epmodiCer v avamopoymyf » ¢ la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

217 Maret G. Traber, “Vitamin E Inadequacy in Humans: Causes and Consequences”, Advances in Nutrition,
Volume 5, Issue 5, September 2014, Pages 503-514, Disponible a: https://doi.org/10.3945/an.114.006254.
Consulté le 13 juillet 2023 a 12h 00.

218 Han SN, Meydani SN. “Impact of vitamin E on immune function and its clinical implications.” Expert Rev
Clin Immunol. 2006 Jul;2(4):561-7. Doi: 10.1586/1744666X.2.4.561. PMID: 20477613. Consulté le 13 Juillet
2023 a 12h 00.
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scientifiques sont contradictoires. Toutefois, la présence d’une quantité excessive de vitamine
E pourrait, au contraire, améliorer la fonction reproductive, surtout pour les femmes.?*® De
méme, Dinsuffisance de la vitamine D «provoque le rachitisme »**°. En effet, lorsque
I’organisme est dépourvu de vitamines D, les os deviennent fragiles et le risque de chute
augmente. Dans ce cas, le risque de maladies osseuses telles que 1’ostéopénie, 1’ostéoporose et
le rachitisme peut également augmenter. De plus, selon des recherches récentes, la carence en
vitamine D pourrait étre responsable d’une humeur dépressive.221

Le livre Histoire Naturelle de sixiéme®? de la méme période mentionne que les
déficiences provoquaient des désordres sur I’organisme humain, tandis que les auteurs de

I’Histoire Naturelle de cinquiéme223

se référent uniquement a la maladie « beri beri ». Dans
I’ensemble des deux livres, les citations sur le théme des déficiences en nutriments pourraient
étre considérées comme incomplétes. En revanche, les auteurs du manuel scolaire
intitulé Cours Physio gnostique de sixieme®®®, lequel appartient a la premicre période, citent
de maniére détaillée les effets de carence de chaque nutriment : « Vitamine A : maladies de la
peau, sécheresse des yeux. Vitamine B1 : fatigue, épuisement du systeéme nerveux (berry
berry). Vitamine B2 : épuisement nerveux, maladies de la peau Vitamine C : anémie, scorbut.
Vitamine D : mauvais développement du squelette Vitamine E : troubles de la fertilité.
Vitamine K : troubles de la coagulation sanguine »**°. A I’égard du théme des carences, deux
observations pourraient étre effectuées. Ainsi, en premier lieu, la référence quant a la carence
en vitamine B3, est entiérement absente des manuels de la premiére période. Le déficit en

vitamine B3, bien qu’assez rare de nos jours, peut entrainer une maladie nommée « pellagre »,

29 Mohd Mutalip SS, Ab-Rahim S, Rajikin MH. “Vitamin E as an Antioxidant in Female Reproductive Health.”
Antioxidants (Basel). 2018 Jan 26;7(2):22. Doi: 10.3390/antiox7020022. PMID: 29373543; PMCID:
PMC5836012. Consulté le 13 juillet 2023 a 12h 03.

220 « H é\herym g Preapivng D mpokoel payitida » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

221 palacios C, Gonzalez L. “Is vitamin D deficiency a major global public health problem?” J Steroid Biochem
Mol Biol. 2014 Oct; 144 Pt A: 138-45. Doi: 10.1016/j.jsbmb.2013.11.003. Epub 2013 Nov 12. PMID: 24239505;
PMCID: PMC4018438. Consulté le 13 juillet 2023 & 12h 03.

222 Pepyavomovov I1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia T’ Anuotikod, Opyaviopds Exdooemv AtdokTicdv
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 92.

22 Behopovm A, Owovopov- Apiddn A., Pvoikij Iotopia E’ Anuotikot, Opyaviopog Exdocemv Adoktikdy
Bipriov, Adnva 1979, cerida 103.

24 BoCa E, Kvpuokidng P, ®vaopvwoniké Mabijuara XT° Aquotikod, Opyaviopdc Exddcsnv ABaxtikdv
BBriov, ABMva 1982, oerida 179.

2 « Brrapivn A : Seppotonddetec, EnpopOoipies. Birapivy B1: kénwon, eEGvTANGT TOV VELPIKOD GUGTHUATOS
(umépt pmépt). Brrapivn B2 : vevpikn e&dvtinon, deppatonddeieg Bitopivn C: avoauico, okoppovto. Birapivy D :
Kok1 SldmAaot Tov okeletov Birapivn E: dwatapoyéc otn yovipodtnta. Buitapivy K: dwatapayés oty mién tov
aipatog » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par ’auteure de la présente thése de doctorat.
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provoquant des signes cliniques comme dermatite, diarrhée, démence et décés sur les
humaines.® En deuxiéme lieu, les conséquences du manque de minéraux ne se sont pas
référées dans les livres de la premicre période. En effet, les carences en minéraux (a
I’exception des carences en calcium, fer, zinc et iode) sont rarement rencontrées chez
I’adulte ; cependant, les enfants sont plus vulnérables puisque leur croissance est rapide et les
apports sont variables.??’

Plus précisément, il est approuvé que la carence en calcium puisse affecter le
cerveau, la production des hormones et la construction des os. La carence en fer peut conduire
a ’anémie ferriprive. Lorsque le fer assure notamment le transport de 1’oxygene dans le sang,
une insuffisance est relié¢e a la fatigue, aux troubles cognitifs, la palpitation et la diminution de
la force. La carence en zinc peut provoquer des conséquences sur notre santé, lesquelles
affectent de maniére négative la croissance, la production de certaines hormones, comme
I’hormone thyroidienne et 1’insuline, la réponse immunitaire et les fonctions neurologiques et
reproductives de I’organisme humain. De plus, la carence en iode peut susciter des anomalies
de la croissance et du développement des enfants et des maladies thyro'l'diennes.228

La présentation des conséquences des carences en vitamines est fréquente dans les
manuels de la présente thése de doctorat, comme, a titre d’exemple, dans celui le livre
Physique qui appartient a la deuxiéme période constituée : «la carence en vitamine A :
croissance corporelle réduite, sensibilit¢é aux infections, sécheresse oculaire ; carence en
vitamine B : anémie, troubles du systéme nerveux ; carence en vitamine C : maladies des
gencives, douleurs articulaires ; carence en vitamine D : os atrophiés, rachitisme ; carence en

vitamine K : problémes de coagulation sanguine lors de saignements »?2%#%

. Il pourrait étre
commenté que bien que les informations soient données aux éléves succinctement, elles
fournissent les principales conséquences des carences. Néanmoins, les références aux

vitamines de groupe B et a la vitamine E, manquent.

226 Massaoudi C, Anissa Z, Somai M et al « Pellagre: caractéristiques épidémio-cliniques, histopathologiques et
dermoscopiques » La Revue de Meédecine Interne 2022, Volume 43, Supplement 1, Al70.
DOI:10.1016/j.revmed.2022.03.078. Consulté le 13 juillet 2023 a 12h 05.

227 Bourre Jean- Marie, La nouvelle diététique du cerveau, Odile Jacob, Paris 2003, page 348.

228 Allison S, Antonione R, Austin P et al., Basics in clinical nutrition, Publishing House Galen, Czech Republic,
2011, pages 140-144.

29« EMewym Propivig A: peiopévn avamtuén tov ompotog, svonsdnoic otic poldveels, Enpoedalpio,
Eewyn Prrapivng B: avoupieg, dwotopayés oto vevpikd cvotua, EAretyn Prrapivng C: pdtopa odrov, Tdvol
oT1s opbpdoetg, EAdewyn Prrapivng D: atpoewcd ootd, payitida, EAkenym Prrapivng K: mpofAnuate oty mién
TOV aipoTog Katd T apoppayies »: la traduction de cette phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la
présente these de doctorat.

20 Aackardkng A, Znkidng M., @codootadng A, Pvoikd E Anuotikod, B tedyog, Opyaviopds Exdocemv
Awoaktikdv Bipriov, Adnva 2001, cerida 48.
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A.4.2 Aliments riches en vitamines et minéraux : des données tantot

laconiques, mais complétes, tantot insuffisantes

Selon le tableau, les aliments riches en vitamines et minéraux sont référencés dans
les manuels de la premiére et de la deuxieme période. A 1’opposé, il doit étre constaté le fait
que les livres de la troisiéme période n’en contiennent aucune information. Il faudrait
souligner que, comme il est démontré ci-dessous, les données introduites dans les manuels
scolaires par leurs auteurs, sont limitées et, souvent, laconiques.

Ainsi, selon le contenu du tableau précedent, les auteurs du livre Physique et
Chimie®! de la premiére période, fournissent certaines informations, mais qui semblent
incomplétes, en ce qui concerne les sources diététiques des vitamines : « La vitamine A se
trouve dans le beurre, le fromage... Les vitamines B se trouvent dans I’enveloppe du riz, le
lait... La vitamine C se trouve dans les oranges, les citrons... La vitamine D se trouve dans le
lait, I’huile de foie de morue, les ceufs, le beurre, le poisson. La vitamine E se trouve dans le
lait, les ceufs, le blé et la viande. Les ceufs, les tomates et les légumes contiennent de la
vitamine K »%*2. Plus particuliérement, en ce qui concerne la vitamine A, elle se trouve
seulement dans les produits d’origine animale, mais aussi dans les fruits et végétaux, comme
les carottes, les tomates, les poivrons, les melons. De plus, les huiles végétales constituent la
source principale de la vitamine E, une information manquante.”*

Concernant les sources en vitamines B, il pourrait étre ajouté que les sources des
vitamines de groupe B n’incluent pas seulement la balle de riz et le lait, comme mentionné
dans le manuel scolaire précédent, mais une grande variété d’aliments aussi. Ainsi, les
céréales, les produits laitiers, les légumes verts, les légumineuses, les ceufs, la viande, les
poissons et les fruits de mer sont présentés. Etant donné le grand nombre de vitamines
appartenant au groupe B (B1, B2, B3, B5, B7, B9, B12) en conjonction avec le fait qu’elles
sont rencontrées dans plusieurs aliments, il pourrait étre préférable de séparer 1’analyse pour
chaque vitamine.

2L Avioviov N., Aonpakdmoviog I1., Zovdpov X. kon GAhor, Pooikij kou Xnueio ST Aquotikod, Opyoviopog
Exdocemv Adaktikdv BifAiov, ABva 1975, celida 141.

22 «H Prrapivn A vdpyel 1o Povtupo, o Topi... Ot Prrapiveg B Ppickoviar ot ¢phovda tov puliod, 6To
yYoAao... n Preapivn C Ppioketor oto moptokdAle, to Agpdvia... H Preapivny D Bpioketar oto ydAa, to
povpovvorado, ta ovyd, to fovtupo, ta yapra. H Prrapivn E Bpioketar oto ydAa, Ta ovyd, To Grtdpt Kot TO
kpéag. Ta avyd, ot viopdtes kot Ta Aayavikd tepiEyovy Prrapivn K » © la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par 1’auteure de la présente these de doctorat.

23 Ahapdvog L, AhePiokn M., Avicaxdic A., Ebvikéc dioapogikéc Odnyéc yia Evijhikes, Aoty pn

kepdookomiky| gropeion «IIpoinyic» pe 8.1. «Ivotitovto Ipoinmtikrg, epiforlovioroyikng kot Epyacioknic
latpkrcy, ABMva 2014, oelida 97.
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En continuant I’analyse du tableau qui concerne les livres de la premiére période,
il est clair que le livre Cours Physio gnostique®**
comparaison avec le livre Histoire Naturelle.®® Plus précisément, les auteurs de Cours Physio
gnostique mentionnent analytiquement les sources des vitamines : « Vitamine A : légumes

offre plusieurs informations sur ce théme, en

verts, beurre, foie, huiles de poisson. Vitamine B1 : céréales... Vitamine B2 : céréales, lait,
viande, légumes verts. Vitamine C : oranges, citrons, tomates, Iégumes verts. Vitamine D :
huiles de poisson, lait, jaune d’ceuf, foie. Vitamine E : noix, beurre. Vitamine K : Iégumes,
épinards »*, tandis que les auteurs de I’Histoire Naturelle se référent généralement aux
aliments riches en vitamines : « les vitamines se trouvent dans les 1égumes et les fruits, mais

aussi dans d’autres aliments »>°'

. De méme, en ce qui concerne les sources les plus
importantes qui contiennent des minéraux, dans le livre de Physique et Chimie?*®, elles sont
laconiques et limitées au phosphore, au calcium et a ’iode : « le phosphore se trouve dans les
ceufs et le lait et le calcium dans le lait et le fromage. L’iode se trouve dans les aliments
d’origine animale provenant de la mer. Aujourd’hui, I’iode doit étre ajouté au sel de cuisine
sous forme d’iodure de sodium pour étre absorbé par I’organisme »*39 De méme, dans le livre
Cours physio gnostique®*® de la méme période, sont mentionnés les aliments riches en
calcium, en sodium, en fer et en phosphore : « Sels de calcium : lait, fromage, 1égumes verts.
Sel de cuisine : dans tous les aliments mais nous ’ajoutons en tant que tel. Sels de fer : foie,

.. . , . ., 241
ceufs, raisins, haricots, Sels de phosphore : 1égumes verts, poissons, lait » .

24 Boto E, Kvpukidng P, Pvoioyvwotixé Mabiuera ET° Aquoticod, Opyoviopdg Exddoeov Adokticdv
Bipriov, Adnva 1982, ceAida 179.

2 Iewpyavomoviov 1., Boyapomovrov K., Gvoiksi Iotopia XT° Anuotikod, Opyaviopds Exdocemv Aidoktikdy
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 92.

26 « Buopivy A mpaowa Aaxavikd, Povtupo, cukdTl, ydvéona. Brrapivy Bl: dnuntplakd...Brrapivy B2:
dnuntpuokd, yaia, kpéag, mpacva Aoyovikd. Birapivn C: moptokdiio, Aepovia, VIOUATES, TPAGIVO A0 OVIKA
Butapivn D: yBvéhona, yéia, kpdkog avyov, cukdtt. Brtapivn E: Enpol kapmoi, fovtupo. Brrapivny K: Aayovikd,
omavaxt » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

27« Ot Prrapiiveg meptéyovTon 6Ta Aoyavikd kat oo @povTa, aAAd kat o dAAes Tpopéc » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

28 Avtoviov N., Aonuaxdmoviog I1., Zovdpov X. kon GAhor, Pooikij kou Xnueio ST Aquotikod, Opyoviopog
Exdocemv Adaxtikdv BifAiov, ABnva 1975, cerida 141.

S DPDOGPopog VITAPYEL OTO AVYA Kot TO YAAO Kot acBESTio 6To Yoha kot oto Tupl. Iddio mepiéyetan otig {muég
TPoPéG g BdAacoac. ' va maipvel 0 0pyaviGHOG TO 1OG10 GTUEPT, TO TPOGHETOVLY VTOYPEMTIKA GTO OAGTL TNG
poyelpknic og wdodyo vatplo ». : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la
présente thése de doctorat.

20 Bota E, Kvpuokidng P, Pveropvwoniké Mabijuara XT° Aquotikod, Opyaviopds Exdocsov Adoxticdv
BBriov, ABnva 1982, cel.179

21 « Ahata acBeotiov yéa, Topi, Tpdotva Aoyavikd. Mayeiptkd ohdtt: 6” OAsg TIC TPo®ég oAl T TPOGHETOVHE
Kot 0VTOVG10. AM0TO GLONPOV: CLUKMTL, OVYE, GTAPOALY, PAGOALN, AAXTH POCEOPOL: TPAGIVA AAYOVIKE, Yapia,
yéAa » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.
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Les données ci-dessus, relatives aux aliments riches en vitamines et en minéraux,
peuvent, néanmoins, étre considérées comme €tant complémentaires. En effet, les éléves de
primaire, a travers I’étude du contenu des deux manuels précédemment cités, s’informer
briévement, mais complétement, sur les aliments riches en minéraux. A titre d’exemplem,
dans les deux manuels concernés, les éleves bénéficient d’une présentation qui est la
suivante : le phosphore est rencontré dans le lait et les produits laitiers, la viande, les
poissons, les noix, le calcium s’est trouvé dans le lait de vache, les produits laitiers, comme le
fromage et le yaourt et les petits poissons ; le fer est trouvé dans la viande, le poisson, les
ceufs, les 1égumineuses et les 1égumes a feuilles vertes ; 1’iode est trouvé dans les poissons et
le sel i0dé ; le fluor dans 1’eau de boisson et le zinc dans la viande, les fruits de mer et les
ceufs. Par contre, le livre de Physique243qui appartient a la deuxiéme période, contient des
informations insuffisantes, puisque les citations quant a la vitamine E et les minéraux sont
dépourvues de sources diététiques qui en contiennent : « vitamine A : ceufs, lait, beurre, foie,
carotte, laitue Vitamine B : viande, poisson, ceufs, légumes, levure Vitamine C : oranges,
citrons, tomates, légumes verts Vitamine D : lait, ceufs, huile de foie de morue Vitamine K :

feuilles vertes, tomates »°*,

A.4.3 Role des vitamines et des minéraux dans I’organisme humain : la santé

de systéme cardiovasculaire, immunitaire, osseux, nerveuse

Selon le tableau précédemment cité, 1’unité thématique sur le réle des vitamines et
minéraux est traitée dans les livres de la premiére et troisieme période. Les informations

autour de ce théme sont contenues dans les livres de Physique et Chimie®*® et Histoire

22 Ahapavog I, AkePiiakn M., Avioaxhic A., EOvikéc Mazpopixée Odnyoc yia Eviidikes, Aoty un
kepdookomkn etarpeio. «IIpoAnyicy pe 8.1, «lvotirovto [poinmrikng, IepiBariovioroykng kot Epyactokng
latpucnc», ABMva 2014, cerida 98.

3 Aaokahdxng A, Znkidng M., Osodociadng A, Pvoikd E Anyuotikod, B tevxoc, Opyaviopdg Exdocemv
Awaktikdv Bipriov, Adnva 2001, cerida 48.

24« Butapivn A : avyd, yéia, fodtupo, cukdTl, kapdTto, popodil Brtapivny B : kpéag, yhpia, avyd, Aoyavikd,
paywd Burrapivn C : moptokdhia, Aepdvia, viopdrtes, Aayavikd tpdotva) Bitapivny D : yéAia, avyd, povpovvérato
Buapivn K @ mpdowva OMka, vropdteg ». : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de
la présente thése de doctorat.

5 Avtoviov N., Acnpakémovrog I1., Ziovdpov X. kot dhhot, Pooikr ke Xqueia T Aquotikot, Opyaviopog
Exd6cemv Awaktikdv Bifriov, ABfqva 1975, cerida 141.
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Physique246 de la premiere période, destinés aux ¢€leves de la sixieéme classe ainsi que dans
celui de Physique®*’ de la troisiéme période, destiné aux éléves de cinquiéme classe primaire.

Les auteurs des manuels de la premicre période expliquent de manicre
approfondie le role de chaque vitamine, alors que ceux des livres de la troisiéme période ne
fournissent que des informations générales, voire, si ce choix est volontaire, généralistes :
« les vitamines sont essentielles a 1’utilisation des aliments par I’organisme, mais aussi a de
nombreuses autres fonctions, telles que la défense de notre corps contre les infections »248,
Ainsi, plus précisément, dans les manuels de la premicre période, les fonctions des vitamines
E, B, D, K dans I’organisme humain sont mentionnées a travers la présentation suivante : « la
vitamine E protége généralement 1’organisme contre les germes... Les vitamines B
contribuent au bon fonctionnement du systéme nerveux... La vitamine D aide 1’organisme a
recevoir le calcium et le phosphore pour les 0s... La vitamine K aide le sang a coaguler en cas
de blessure »**°. A contrario, des informations pertinentes sur les vitamines C et A fassent
défaut.

D’un point de vue scientifique, conformément a la précédente présentation de
caractére qualitatif, les données introduites dans les manuels correspondants par les auteurs de
la premicre période, sont considérées comme insuffisantes parce que des informations
importantes, sur le réle de chaque vitamine sont absentes. A titre d’exemple, en ce qui
concerne la vitamine E qui a des effets antioxydants sur 1’organisme et par conséquent qui
contribue a la protection contre les micro-organismes, est aussi remarquable quant a sa
participation sur la santé du systéme cardiovasculaire.”®® De méme, la vitamine D participe au
maintien de 1’0ssature et des fonctions musculaires, au fonctionnement du systéme

immunitaire et a ’augmentation de I’absorption du calcium 2! 1a vitamine K participe a la

8 Pewpyavomoviov I1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia XT° Anquotikod, Opyaviopods Exdocemv Aidoxtikdy
Bipriov, ABfva 1976, oeAida 92.

27 Amootordkne E, Hovayomodrov E, Zappoc T k.o, Pvowsi E’ Anuotikod, Ivotitovto Teyvohoyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdpavtoc, ABnva 2015, cerida 33.

28« Avaykoieg yio v a&l0moinen TV TPoPdV amd Tov opyaviopd, aArd kat yie moAAEG GAAeC Asttovpyie,
OM®G M GPVVO TOL OPYAVICHOD HOG OTEVAVTL OTIS AOWOEELS, givar kou ot Prrapiveg » © la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

29 «H Prrapivn E mpootatedst yevikd Tov opyaviopd amd to. pucpdpia...Or Breapivec B Bonbovv oty ko
Agrtovpyia TOL VELPIKOV cVoTAHOTOS... H Brrapivny D Bonddet tov opyaviopd va toporapfavel to acBEcTio Kot
T0 POOPOPO Yo, Ta 00Td... H Prrapivny K Pondaet oty mén tov aipatog, étav minymbodpe » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

20 Vardi M, Levy NS, Levy AP. “Vitamin E in the prevention of cardiovascular disease: the importance of
proper patient selection.” J Lipid Res. 2013 Sep; 54(9):2307-14. doi: 10.1194/jlr.R026641. Epub 2013 Mar 15.
PMID: 23505320; PMCID: PMC3735930. Consulté le 13 juillet 2023, a 12h 08.

51 Botelho J, Machado V, Proenca L, Delgado AS, Mendes JJ. “Vitamin D Deficiency and Oral Health: A
Comprehensive Review.” Nutrients. 2020 May 19;12(5):1471. doi: 10.3390/nu12051471. PMID: 32438644,
PMCID: PMC7285165. Consulté le 13 juillet 2023, a 12h 07.
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coagulation sanguine, au métabolisme osseux et a la protection du systéme cardiovasculaire
2. les vitamines du groupe B constituent les cofacteurs d’enzymes controlant le
métabolisme des nutriments énergétiques, et agissent ainsi au niveau su systéme nerveux,
cérébral et immunitaire.”® A propos des informations qui ne sont pas mentionnées, il est
intéressant de noter I’importance de la vitamine A, qui participe au mécanisme de la vision, a
la régulation de I’expression des génes au niveau du développement embryonnaire, de la
croissance cellulaire et du renouvellement des tissus. De plus, elle a un effet antioxydant et
contribue a la régulation du systéme immunitaire.”®* Par ailleurs, la vitamine C, étant une
vitamine antioxydante ¢galement, joue un réle significatif sur le métabolisme énergétique, a la
formation du collagéne, au fonctionnement du systéme nerveux et du systéme immunitaire. >
Néanmoins, il s’agit des données importantes sur le role des vitamines et des minéraux dans
I’organisme humain qui sont soit absentes, dans un manuel soit complémentaire dans un
second, ce qui est démontré encore une fois aprés 1’analyse du contenu du manuel sur les
minéraux et les oligo-¢éléments. En effet, le livre de Physique256 de la troisieme période,
contient, seulement, les fonctions principales du calcium et du fer: «pour le bon
fonctionnement de notre organisme sont nécessaires des éléments tels que le calcium, utile au
développement des os et des dents, et des oligo-¢léments tels que le fer, qui contribue au
transport de 1’oxygene vers les cellules, le phosphore, le magnésium, le sodium et le
257 tandis que les auteurs de livre Physique et Chimie®*®

potassium » de la premicre période,

%2 Vermeer C. “Vitamin K: the effect on health beyond coagulation - an overview.” Food Nutr Res. 2012; 56.

Doi: 10.3402/fnr.v56i0.5329. Epub 2012 Apr 2. PMID: 22489224; PMCID: PMC3321262. Consulté le 13 juillet
2023, a 12h 09.

253 Huskisson E, Maggini S, Ruf M. “The role of vitamins and minerals in energy metabolism and well-being.” J
Int Med Res. 2007 May-Jun;35(3):277-89. Doi: 10.1177/147323000703500301. PMID: 17593855. Consulté le
13 juillet 2023, a 12h 11.

24 Clagett-Dame M, Knutson D. “Vitamin A in reproduction and development.” Nutrients. 2011 Apr;3(4):385-
428. doi: 10.3390/nu3040385. Epub 2011 Mar 29. PMID: 22254103; PMCID: PMC3257687. Consulté le 13
juillet 2023, a 12h 12.

25 Traber MG, Stevens JF. “Vitamins C and E: beneficial effects from a mechanistic perspective.” Free Radic
Biol Med. 2011 Sep 1;51(5):1000-13. Doi: 10.1016/j.freeradbiomed.2011.05.017. Epub 2011 May 25. PMID:
21664268; PMCID: PMC3156342. Consulté le 13 juillet 2023, a 12h 15.

26 Amooctordkng E, Tlavayomovhov E, Zapfog T k.o, Pvowj E’ Anuotiod, Ivotrovto Teyxvoloyiag
Ynroloyiotov kot Exkdocemv Atdpavtog, ABnva 2015, celida 33.

27« T TNV KOA AE1TovpYio TOL OPYAVICHOV LOG Eivol omapaitnta Kot ototyeia, Onmg To acPésTio, Tov gival
YPNCWO Yo TNV OVATTUEN TOV 0CTAOV Kol T®V SOVIWDV Kol 1YvooTotxein, 0nwg o oidnpog, mov Ponbd ot
peTaPopd Tov 0&Vydvoy ot KOTTOP, 0 POGPOPOS, TO UAYVIGLO, TO VATPlo Kol To KaAwo » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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citent en sus, que la participation d’idoine sur le fonctionnement de la glande thyroide :
« I’iode est essentiel pour la fonction thyroidienne »2.

Selon la bibliographie scientifique, les minéraux jouent un réle déterminant sur le
maintien de 1’équilibre des électrolytes, la stimulation musculaire et nerveuse, la synthése des
protéines, la régulation des fluides intracellulaires et extracellulaires, le maintien de
I’équilibre acido-basique, la formation des os et des dents. De plus, les minéraux participent
comme cofacteurs a plusieurs parcours métaboliques.260

Les observations précédentes sur le role des vitamines et minéraux permettent de
faire trois remarques. Premiérement, les éléves pourraient étre informés que les vitamines et
les minéraux, contrairement aux macronutriments (hydrates de carbone, lipides, protéines),
n’ont aucune valeur énergétique.261 En d’autres termes, il n’apporte pas d’énergie a
I’organisme humain, comme apparu dans les cas de macronutriments. Deuxiémement, il
pourrait étre observé une importante omission. Les vitamines et les minéraux sont appelés
aussi « micronutriments », provenant du grec « micro » qui signifie « petit », en raison qu’ils
ne sont nécessaires qu’en tres faible quantité dans 1’organisme humain. De surcroit, un fait
scientifique important que les éléves devraient apprendre concerne le role des vitamines et
minéraux sur I’absorption des macronutriments. Il est vrai que les vitamines et les minéraux
jouent le role de cofacteurs et coenzyme, participant dans le métabolisme des
macronutriments. De plus, certains micronutriments constituent des éléments structurels dans

les protéines, lipides et hydrates de carbone.?*?

A.4.4 Différentiation entre la structure chimique des vitamines et minéraux,:
les vitamines constituent des molécules organiques, tandis que les minéraux des

molécules inorganiques

Les vitamines constituent des molécules organiques, tandis que les sels minéraux
sont des molécules inorganiques, une information qui concerne la structure chimique,

observée seulement dans les livres de la premiére période. Cependant, les minéraux ne

28 Avtoviov N., Aonpokémovrog I1., Zovdpov X. kat GAhot, ook kar Xnueio ST Anuotikod, Opyoviopdc
Exdocemv Adaxtikdv BifAiov, ABva 1975, celida 141.

259 , ’ ’ ’ , . . e o 1: 1
« To wdio eivan amapaitnto Yo v Aettovpyia Tov Bupeoedn » : la traduction de cette phrase a été réalisée

librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

20 Shankar AH, Hunter’s Tropical Medicine and Emerging Infectious Disease (Ninth Edition), Ed. Saunders
2013, pages 1003-1010.

%L Adapdvog L, AhePiokn M., Avicaxdic A., Ebvikée dioapogikéc Odnyéc yia Eviidikes, Aoty pn
kepdookomikn etarpeio. «IIpoAnyicy pe d8.1. «lvotrovto Ipoinmriknig, epPariovroroyikng kot Epyactoxng

latpkricy, AbBnva 2014, oelida 96.

%2 Alison S., Forbes A., Ljungquvist O. et al, Basics in clinical nutrition, Galen, Praque 2011, page 59.
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constituent pas les seules substances nutritives inorganiques. En réalité, selon la classification
biochimique, les molécules inorganiques incluent les minéraux, les électrolytes (sodium et
potassium) et les oligo-éléments (le fer, le zinc, le cuivre, le fluor, I’iode, le sélénium). Un
point important consiste dans le fait que le manque d’informations sur la structure chimique
des vitamines et minéraux dans les livres des autres périodes, n’incite pas les éleves a
s’interroger sur les propriétés chimiques, basées sur leur structure.?®®

Outre les hydrates de carbone ou glucides, les lipides, les protéines ainsi que les
vitamines et les minéraux, les fibres jouent également un role trés important, ce qui est
démontré par de trés nombreuses études sur leurs effets bénéfiques qui sollicitent les
populations a, a titre d’exemple, premiérement, « Améliorer 1’accessibilité aux aliments
vecteurs de fibres — Poursuivre 1’amélioration nutritionnelle de 1’offre d’aliments vecteurs de
fibres en prenant en compte le niveau d’acceptabilité par le consommateur (reformuler des
produits pour augmenter leur teneur en fibres, diversifier I’offre en mettant sur le marché de
nouveaux produits) — Développer I’acces aux aliments vecteurs de fibres dans le domaine de
la restauration collective ; a sensibiliser les consommateurs a I’importance d’augmenter la
part des fibres dans leur alimentation (sensibiliser sur les effets bénéfiques et améliorer la

connaissance des produits) »*%*.

A.5 Fibres: un régulateur de la digestion et absorption

Devant un nombre important de définitions qui est jugé incomplet, I’Agence
Nationale de Sécurité Sanitaire de 1’alimentation, de 1’environnement et du travail a formé un
groupe de travail formé d’experts spécialisés dans le domaine de la Nutrition humaine, qui, le
24 septembre 2002, a édité un rapport sur « Les fibres alimentaires : définitions, méthodes de
dosage, allégations nutritionnelles »**. Dans ce rapport figure aussi la définition proposée
qui est la suivante :

Les fibres alimentaires sont : des polymeres glucidiques (DP > 3) d’origine
végétale, associés ou non dans la plante, a de la lignine ou & d’autres constituants non

glucidiques (polyphénols, cires, saponines, cutine, phytates, phytostérols...). OU

3 Mnookov lebpyroc, Xnueia Tpopiuwv, Exdooeic Tapyatdavn, Osooahovikn 1997, oelideg 49-88.

264 Mohamed Ahmed Ben, Impact des fibres alimentaires et des acides gras a chaine courte sur le dialogue tube
digestif, foie et tissus périphériques, dans le cadre d’une surnutrition, Thése de doctorat présentée a 1’Université
d’Auvergne pour 1’obtention du grade de Docteur d’Université, Spécialité Nutrition humaine et santé, Soutenue
le 6 Décembre 2018, page 6.

%5 Champ Martine (Rapporteur), Les fibres alimentaires : définitions, méthodes de dosage, allégations

nutritionnelles. Rapport du comité d’experts spécialisé Nutrition humaine du 24 septembre 2002, ANSES, page
14, Disponible a: https://www.anses.fr/fr/system/filessNUT-Ra-Fibres.pdf. Consulté le 2 juillet 2023 a 14h19.
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Des polymeres glucidiques transformés (physiquement, enzymatiquement ou
chimiquement) ou synthétiques (DP > 3) consignés dans la liste jointe dont le contenu pourra
évoluer en fonction des évaluations de 1’ Afssa.

EN OUTRE, les fibres alimentaires ne sont ni digérées, ni absorbées dans I’intestin
gréle. Elles présentent 1’une au moins des propriétés suivantes :

o - Augmentation de la production des selles
Stimulation de la fermentation colique
Diminution de la cholestérolémie a jeun

(¢]

o

o - Diminution de la glycémie et/ou de I’insulinémie post-prandiale(s)

Cependant, malgré leur importance, les fibres, et spécifiquement leur role dans
I’organisme humain, comme il peut étre observé dans le tableau précédemment cité, sont
mentionnés seulement dans les livres de la troisiéme période. Il est ainsi observé un nombre
d’informations limité aussi bien sur la structure chimique que sur les ressources diététiques
des fibres. Les rédacteurs des livres de la troisiéme période pourraient inclure 1’idée que les
fibres sont regroupées dans la catégorie des polysaccharidiques qui sont retrouvés,
particulierement, dans les aliments végétaux comme les fruits, les légumes, les 1égumineuses,
les céréales complétes et les produits céréaliers intégraux. De plus, il pourrait étre souligné
que ’éducation sur la catégorisation des fibres n’existe dans aucun manuel. Les recherches
scientifiques ont montré que les fibres alimentaires sont divisées en deux groupes ; les fibres
insolubles (cellulose, lignine, certaines hémicelluloses) et les fibres solubles (certaines
hémicelluloses, glucanes, pectines, gommes, carraghénanes, amidons résistants, inuline).266

De surcroit, les apports recommandés en fibres sont absolument absents, tandis
que I’European Food Savety Authority (EFSA)?®’ préconise un apport de 2 g de fibres
alimentaires par Méga Joule (MJ) d’apport calorique et par jour chez les enfants a partir de
I’age d’un an (EFSA, 2010). Autrement dit, chez 1’adulte, la quantité totale a consommer doit
étre égale ou supérieure a 25 g par jour pour une fonction intestinale correcte. Les
recommandations concernant le jeune enfant s’établissent grace a une formule. Selon cette
formule, les apports conseillés pour les enfants ressortent par ’addition de la somme du
chiffre 5 a ’age de I’enfant.

Le théme des fibres s’est posé, uniquement dans les livres de la troisiéme période.
L’¢étiologie de ce phénomeéne pourrait étre détectée en recherchant I’histoire des fibres. Depuis
I’année 1976, la notion des fibres diététiques a été établie et a inclus tous les polysaccharides
étant résistant a la digestion; les effets bénéfiques des fibres ont été étudiés par la

268

communauté scientifique, quelques années plus tard. Le livre de Physique”™ de la troisiéme

%6 Alison S., Forbes A., Ljungquvist O. et al. Basics in clinical nutrition, Galen, Praque 2011, pages 158-159.
27 www.efsa.europa.eu/en. Consulté le 13 juillet 2023, a 12 h 14.

28 Amootordkng E, Mavayomovrov E, TapPac Ttavpog k.0., Pvowks E’ Aquotiod, Ivotirovto Teyvoloyiag
Yroloyiotov kou Ekdocewv Adpavtog, ABnva 2015, cerida 33.
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période constitue le seul livre, parmi tous les livres examinés, qui offre deux informations
importantes concernant les fibres. La premicre se référe au fait que les fibres ne sont pas
absorbées et la deuxiéme qu’elles servent donc a favoriser le transit intestinal : « les fibres,
substances que notre corps n’absorbe pas. Elles nous sont cependant trés utiles, car elles
facilitent le passage des aliments a travers les organes du systéme digestif »209.

Les observations précédentes permettent la remarque que le role des fibres, selon
le contenu du livre de Physique, se limitent sur la facilitation du transit des aliments a travers
le systéme gastro-intestinaux. Cependant, les données scientifiques®’® indiquent que les fibres
contribuent a la digestion et a 1’absorption. De plus, en se situant dans le coOlon, elles
favorisent la composition et I’activité du micro biome. Elles favorisent également la
maturation du systéme immunitaire et améliorent I’immunité en renforcant la fonction de la
barriére intestinale. Aussi, elles contribuent a la régularité intestinale en réduisant le risque de
constipation chronique. L’analyse approfondie du role des fibres est jugé important, puisque
les recherches scientifiques convergent sur le fait que les enfants sont encouragés a manger
des aliments riches en fibres et apprennent a adopter un régime a forte teneur en nutriments.
L’introduction de sources variées de fibres alimentaires chez les jeunes enfants contribue a
cristalliser leurs futurs choix alimentaires et a diversifier leur microbiote intestinal. Au
contraire, une faible consommation de fibres est reliée a une plus forte prévalence de

constipation et d’obésité. >

B. Ingrédients artificiels des aliments: étre vigilant pour mieux maitriser
bénéfices et dangers pour la santé

La deuxiéme sous-partie de ce chapitre, selon le tableau précédemment cité, est
consacrée a l’utilité et aux effets nocifs des ingrédients artificiels. Les ingrédients artificiels
des aliments sont mentionnés seulement dans les livres de la troisiéme période. L’analyse de
contenu du tableau permet trois commentaires importants sur ce théme.

Dans un premier temps, I’absence de définition des ingrédients artificiels, ou
autrement dits additifs, pourrait étre constatée. Selon le Codex Alimentarius « toute substance

9 O PUTIKEG 1VEG, OVGIEG TIG OToleg dev amoppoPd 0 opyoaviopds pog. [lapdra avtd, pog ivat TOAD ¥pNOIUES,
ywti dievkoAvvouv T dtdfacn e TPoeng HEGH and ta Opyova Tov TETTIKOV cuoTthpotog » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

21 Meier R, Havary R, Forbes A., Dietery fibre: metabolism and physiological effects. In Basics in Clinical
Nutrition, 4th ed.; Sobotka L, Ed.; Galen: Prague, Czech Republic 2011, pages 158-170.

21 Boctor Dana « Le role des fibres alimentaires et des prébiotiques dans le régime en pédiatrie », Paediatr
Child Health. 2020, Volume 25, page 264.
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qui n’est pas normalement consommée en tant que denrée alimentaire, ni utilisée
normalement comme ingrédient caractéristique d’une denrée alimentaire, qu’elle ait ou non
une valeur nutritive, et dont I’addition intentionnelle a une denrée alimentaire dans un but
technologique (y compris organoleptique) a une étape quelconque de la fabrication, de la
transformation, de la préparation, du traitement, du conditionnement, de 1’emballage, du
transport ou de I’entreposage de ladite denrée entraine, ou peut, selon toute vraisemblance,
entrainer (directement ou indirectement) son incorporation ou celle de ses dérivés dans cette
denrée ou en affecter d’une autre facon les caractéristiques » 212,

Dans un deuxiéme temps, les catégories des ingrédients artificiels ne sont présentées
a aucun endroit. Selon le Codex Alimentarius, les catégories des additifs sont les colorants, les
antioxydants, les exhausteurs de got, les cires et hydrocarbures, les gommes a macher, les
glaces, les gaz propulseurs, inerteurs, conditionneurs ou traceurs, les édulcorants. Les auteurs
pourraient donner certains exemples des additifs aux éléves, au titre d’exemple, les
exhausteurs de golt, les aromes artificiels, les colorants et les édulcorants, qui constituent les
catégories les plus fréquentes des ingrédients artificiels des aliments.””

Dans un troisiéme temps, le fait que le theme des ingrédients artificiels n’est pas
mentionné dans les livres de la premicre période pourrait étre justifié par le fait que I’industrie
alimentaire qui utilise surtout des ingrédients artificiels, a connu une avancée majeure au
cours des années de la troisiéme période, examinée sur la présente étude.

En effet, 1a dénomination « industries alimentaires » inclue une série d’activités
industrielles visant au traitement, a la préparation, a la transformation, a la conservation et au
conditionnement des denrées destinées a 1’alimentation humaine. Plus clairement, les activités
industrielles transforment des maticres premieres issues de 1’agriculture, de I’¢levage ou de la
péche en produits alimentaires.?’”* En recourant a I’histoire, la naissance du salariat et du
capitalisme industriel, ainsi que la migration des communautés rurales vers les
environnements urbains a amené l’industrie alimentaire a pourvoir 1’approvisionnement
alimentaire commercial. Durant la décennie des années 1980, en Grece?™, le secteur de
I’industrie agroalimentaire a présenté une croissance remarquable et a, aujourd’hui, une place

primordiale dans I’économie nationale.?’®

272 \www. fao.org/fao-who-codexalimentarius/fr/ Noms de catégorie et systéme international de numérotation des
additifs alimentaires, CAC/GL 36-1989 [archive] : « L’inclusion dans le SIN n’implique pas I’approbation par le
Codex pour ’emploi en tant qu’additif alimentaire ». Consulté le 24 juillet 2023, a 08h 15.

B Mrookov lebpyroc, Xnueia Tpopiuwv, Exdooeic Tapyatavn, Osooohovikn 1997, oelideg 236-238.
274 \www. france-industrie.pro/industrie-agroalimentaire.Consulté le 13 juillet 2023, a 12h 53.
215 Xexipoyrov E., Povma E., Iotopia t frounyavias popinwy, Exdoceic Képkupa, 2006.

2’8 |OBE. Biopmyavia Tpogiumv kat ITotév. Facts & Figures. 2017:

Disponible a: iobe.gr/ docs/research/RES 05 B 30042018 REP_GR.pd. Consulté le 13 Juillet 2023, a 12h 55.
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De nos jours, la gamme de produits disponibles s’est considérablement élargie
grace au développement du transport a grande échelle, du froid industriel et a domicile, du
dessaisonnement de la production des fruits et Iégumes, de 1’incessante innovation marketing,
de I’hégémonie de la grande distribution. En effet, la diversité de 1’alimentation disponible
dans un supermarché aujourd’hui (ou nous achetons 85 % de notre alimentation) est sans
commune mesure avec celle offerte par les épiceries, les boulangeries et les boucheries-
charcutiers. Cette variété n’en est pas moins spectaculaire. Le monde est exposé a une infinité
de propositions plus ou moins honnétes, mais toutes extrémement tentantes.?’” D’ailleurs, la
consommation des aliments commerciaux par les enfants augmente de plus en plus. Dans une
grande étude contemporaine effectuée, les enfants agés entre 6 et 11 ans avaient une
consommation moyenne par jour de produits traités entre 646 et 948 grammes. Selon la méme
¢étude, 1’énergie apportée par les produits traités a représenté 42 % des apports énergétiques
totaux quotidiens pour les enfants de 6 ans et 32,7% pour les enfants de 11 ans,
respectivement, des taux assez élevés.?’®

Ainsi, au fur et & mesure du grand développement de 1’industrie alimentaire de
nos jours279 et des préférences hautes des jeunes enfants envers les aliments industriels®®°, la
formation des enfants sur les additifs des aliments pourraient &tre considérée comme
nécessaire, surtout dans les livres de la seconde et troisiéme période.

Pourtant, dans le manuel intitulé Livre multithématique pour le primaire®* de la
seconde période examinée, propos¢ par le Ministére National et distribué aux enseignants,
dans le cadre du cours « Zone Flexible », la distinction entre les produits frais et traités est
effectuée. Ainsi, dans le tableau précédemment cité, en ce qui concerne 1’unité thématique

intitulée « B. Ingrédients artificiels », il est constaté que « il existe peu d’aliments, comme les

2" Chabrol Didier, « Manger, un acte culturel », Revue Projet, 2008/6 (n ° 307), p. 54-60. DOI
10.3917/pro.307.0054. URL : https://www.cairn.info/revue-projet-2008-6-page-54.htm. Consulté le 13 juillet
2023, a 12h 56.

28 Costa CDS, Assunc¢do MCF, Loret de Mola C, Cardoso JS, Matijasevich A, Barros AJD, Santos IS. “Role of
ultra-processed food in fat mass index between 6 and 11 years of age: a cohort study.” Int J Epidemiol. 2021
Mar 3; 50(1):256-265.doi: 10.1093/ije/dyaal41. PMID: 32888008; PMCID: PMC7938497. Consulté le 13 juillet
2023, a 12h 57.

29 Alsaffar AA. “Sustainable diets: The interaction between food industry, nutrition, health and the
environment.” Food Sci Technol Int. 2016 Mar; 22(2):102-11.doi: 10.1177/1082013215572029. Epub 2015 Feb
13. PMID: 25680370. Consulté le 13 juillet 2023, a 12h 59.

280 Maureen M. Black, Kristen M. Hurley, Comment aider les enfants d acquérir des habitudes alimentaires
saines, University of Maryland School of Medicine, Etats-Unis 2013, 2e éd. Rév., 1-12. Disponible a: www.
reseauconceptuel.umontreal.ca/rid=1256667607280 1630750494 2332/Comment aider les enfants a acquérir
des habitudes alimentaires saines.pdf. Consulte le 13 juillet 2023 & 1h 05.

L K pepootivod T, Tamavikoddov X., Tpryomovrov A, «IToAvbepotiké» Pprio Anpoticod yo v Evéhuctn

Zovn, BAérw tov aonuepivo Koopo, Ynovpyeio EBvikng Iandeiog ko @pnokevpdtov Moadaywyiko Ivetitovro,
ABmva 2001, cerida 48.
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fruits et les légumes, qui passent presque directement du champ a 1’épicerie ou au marché.
Ces aliments sont dits frais parce qu’ils n’ont subi aucun traitement jusqu’a ce que nous les
achetions »?®?, Au contraire, selon le contenu du méme livre, la plupart des aliments trouvés
dans le marché concerne des aliments transformés. L’auteur du manuel note que ces produits
ont supporté la procédure de la conservation par des substances chimiques ou par
réfrigération : « En revanche, la plupart des aliments que nous consommons aujourd’hui sont
des aliments qui ont subi divers traitements (par exemple, conservation a 1’aide de produits
chimiques ou congélation, standardisation a 1’aide d’emballages appropriés, etc.). Ces
aliments sont appelés aliments transformés »*%%. Des exemples de ces aliments sont introduits
et catégorisés dans le tableau précédent ou il est observé que les auteurs de manuels scolaires
correspondants, présentent certains aliments transformés comme suit: «les aliments
transformés comprennent les produits laitiers (lait, fromage, yaourt, créme glacée), les
conserves, la charcuterie (salami, jambon), les 1égumes et les viandes surgelés, les pates, le
café, le chocolat, les biscuits et bien d’autres encore »?84 Ces informations, présentées d’une
maniere trés analytique, s’adressant aux éléves de primaire, peuvent étre considérées comme
utiles, puisqu’elles contribuent a la construction d’une conscience concernant les futurs choix
alimentaires sains de la part des enfants.

Une autre remarque importante extraite grace a 1’étude du contenu du tableau
précédent, concerne 1’absence de références quant aux ingrédients génétiquement modifiés,
une forme d’ingrédients artificiels. Cependant, le théme des ingrédients génétiquement
modifiés est rencontré dans le livre des enseignants de cette période285 . « Les plantes issues
de modifications délibérées du matériel génétique de plantes normales sont dites
génétiquement modifiées. Ces modifications délibérées peuvent entrainer 1’apparition de
nouvelles propriétés ou caractéristiques chez les plantes, par exemple les rendre plus

résistantes a certains insectes ou mauvaises herbes ou a la sécheresse... Les plus courantes

282 ’ ’ ’ ’ ’ , ’ . r ’ ’
« Atya gtvon exetva to TpOPLLN, OTMOG TOL PPOVTA KOL TO AOYAVIKE, TOL £pyovtal oyedov katevbeiav amd to

YOPAaeL otov poavafn 1 ot Adikn ayopd. Ta tpdeya avtd ovopdlovtotr vamd, d0tt dgv EYovv VIOCTEL KO
eme€epyaocio péypt va ta ayopdcovpe » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la
présente thése de doctorat.

8 « Avtifeta, ol MEPLOGOTEPA AO TO TPOPILE TOV KOTOVOAMDVOLLLE CNHEPO EIVOL TPOPILE TOV £XOVV VIOGTEL
dupopeg emekepyacieg (my. ovviipnon UHe yMUKEG ovoieg M pHe kaTtdwvlrn, Tomomoinon pe KOTOAANAEG
ovokevacies K.T.1.). Ta tpdea avtd ovopdlovtor petomomuéva » @ la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

%4« Metamomuéva tpoéQIe givar to yohoktokopkd (yéAa, topi, yoovpty, moywmtd), ot kovoépPeg, To
oAAavTikd (caAdut, Copmov), Ta Kateyuyréva Aayovikd kot kpéata, to COUapIKE, o1 KaPESEG, 01 GOKOAGTES, TA
pmiokoto kot Tapa ToArd dAia » @ la traduction de cette phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la
présente these de doctorat.

28 Kpepaotivov T, Momovikoddov X., Tpryomoviov A, «IToivdepatikcd» Piprio Anuoticod yia v Evélikt

Zovn, BAérw tov aonuepivo Koopo, Ynovpyeio EBvikng Iandeiog ko @pnokevpdtov Moadaywyiko Ivetitovro,
ABMva 2001, cerida S1.
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sont le soja et le mais. Plusieurs aliments transformés que 1’on trouve dans les rayons des
supermarchés... sont dérivés du soja et du mais, par exemple I’huile de soja, la farine de soja,
la lécithine ou I’huile de mais et d’autres encore. Toutefois, dans ces cas, il est obligatoire
d’indiquer sur 1’étiquette "dérivé de soja ou de mais génétiquement modifié". »?%® En effet, la
dénomination «ingrédients génétiquement modifiés ou transgéniques » concerne les
ingrédients alimentaires provenant des procédés et des méthodes de la biotechnologie. Ces
ingrédients sont créés par la manipulation du matériel génétique (acide désoxyribonucléique
ou ADN) et servent, par exemple, a transférer un géne d’un organisme (animal, espece
végétale ou micro-organisme) dans le matériel génétique d’un autre organisme. Ces
modifications génétiques ont comme but la résistance herbicide et insecticide et concernent

surtout le soja, le mais, le coton et le colza.®’

Les ingrédients artificiels sont donc, maintes fois, utiles, ce qui est étudié¢ dans

I’unité thématique suit immédiatement.

B.1 Bienfaits : augmentation de la durée de conservation et amélioration des

caractéristiques organoleptiques

L’utilité des ingrédients artificiels n’est référée que dans les livres de la troisieme
période. En s’appuyant sur ces livres, les ingrédients artificiels sont utilisés, afin de conserver
les aliments, renforcer le goit particulier, ou améliorer I’apparence d’un aliment.

Conformément au contenu du tableau précédent, tous les aliments emballés
contiennent des additifs, utilisés dans les aliments pour leur conservation et I’amélioration de
leur saveur et apparence. Ainsi, dans le livre Physique®® ses auteurs mentionnent que
« presque tous les aliments emballés que nous consommons quotidiennement contiennent des

additifs. Ces substances sont essentielles a la conservation des aliments, mais aussi a

286 : . L . , , , L
« Toa @utd mov mpoépyovrar amd OKOMUEG AAAUYEG TOV YEVETIKOD LAIKOD QUGLOAOYIK®V QUTMV A&yovton

yevetkd tpomomompéva. Ot okOmpes aUTEG aAAAYEC UTOPODV Vo €YOVV MG GUVEREWL TNV EULPAVICT VE®OV
WIOTATOV 1] YOPUKTNPLOTIKOV GTO QUTE, ). LTopel va Ta KAvouv mo avBekTikd oe opropéva évtopa 1 Qllavia 1
omv &npacia... Ta mo cvvnbiopéva givor 1 6OYR Kot TO KOAOUTOKL APKETE HETOTOMUEVO TPOPLULO TOV
Bpilokovtal oto paPle TOV GOVTEPUAPKET. .. IPOEPYOVTAL OO TN GOy KOl TOV apafOcito, OT®S Yo Tapdderypa
TO GOYLEAN0, TO GOYLIAELPO, 1 AekiBivn 1 To apafoottéhato kot dAla. Opmg oe avTég TIG TEPMTMOGELS Eivat
VIOYPEMTIKO VO OVOQPEPETAL OTNV ETIKETAL 1 £VOEIEN «TPOEPYETOL OMO YEVETIKG TPOTOTOMUEVT] GOYOL 1
apafootro » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

%87 Bawa AS, Anilakumar KR. “Genetically modified foods: safety, risks and public concerns-a review.” J Food
Sci Technol. 2013 Dec; 50(6):1035-46.doi: 10.1007/s13197-012-0899-1. Epub 2012 Dec 19. PMID: 24426015;
PMCID: PMC3791249. Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 06.

288 Amootordxng E, Mavayomoviov E, Tapag T kar dhhor, Pvoiksi E’ Aquotikod, Ivotitovto Teyvoloyiag
Yroloyiotov kot Ekdocewv Adpavtog, ABrva 2015, cerida 38.
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I’amélioration de leur gott et de leur aspect. Sans elles, la plupart des aliments n’atteindraient
jamais les rayons d’un magasin ou, s’ils y parvenaient, devraient &tre consommés
immédiatement »*°. A cet égard, il est scientifiquement admis que les additifs alimentaires
assurent la qualité sanitaire et la stabilité des aliments, améliorent ’aspect et le gotit des
aliments et conférent une texture particuliére.”®® De ce point de vue, il faudrait noter que les
additifs sont intégrés dans les aliments, afin d’améliorer leur valeur nutritive. Plus
précisément, I’intégration des vitamines et des substances antioxydantes modifient la qualité
nutritive des aliments®* , ce qui, parfois, peut avoir des conséquences négatives, voir nocives,

sur leurs qualités nutritionnelles et, par conséquence, sur 1’organisme humain lui-méme.
B.2 Effets nocifs : des maladies réversibles et irréversibles

Les effets nocifs des ingrédients artificiels sont uniquement mentionnés dans les
manuels scolaires qui constituent la troisiéme période créée de la présente thése de doctorat.
Plus précisément, selon le tableau précédemment, les auteurs de Physique de cinquiéme classe
primaire292 constatent que, parfois, ces ingrédients pourraient étre nocifs, ce qui doit
privilégier la consommation des aliments frais : « Mais certains d’entre eux ne sont pas
toujours inoffensifs pour notre organisme. Par conséquent, si nous pouvons manger des
aliments frais, nous devrions les préférer aux aliments emballés »*°%. Cependant, il pourrait
étre noté que les informations concernant les additifs sont incomplétes, car elles ne répondent
pas a la question « Pourquoi sont-ils nocifs ? ». Les effets nocifs des additifs incluent, en
général, des allergies, des effets cancérigénes, des troubles gastro-intestinaux, des migraines
et des affections des dents, aux adultes et aux enfants.?** De plus, les recherches ont démontré

une corrélation entre certains additives et des effets indésirables sur ’activité et 1’attention,

2 O\ 00V TOL GLOKEVAGHEVO TPOPLLO TTOV KOTOVIADVOLUE Kabnuepvd tepiéyovy mpodcbeteg ovoieg. Ot
0Voieg AVTEG Elval OmOPAITNTES Y0 T GUVTHPNON TOV TPOPILOV OAAG KoL Yo T PerTimon tng yedong Kat TG
EULPAVIoNG TOVG. XWPig aVTESG, TO TEPIGSOTEP TPOPLLA. Oev Bal EpTavay TOTE GTa PAPLA EVOG KATAGTHLLOTOS 1] OV
éoptavoy Bo émpeme va katavolowboiv apéomg » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

2% \www.anses. fr/fr/content/le-point-sur-les-additifs-alimentaires. Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 06.

B Mrhovkag lodvvne, Exeéepyasio kaa Sovipnon Tpogiuwv, Exd. AD. tapoving, A0fva 2004, cehida 447.

292 Amooctordkng E, Havayomoviov E, Tapag T kar dhhor, Pvowki E’ Aquotikod, Ivotitovto Teyvohoyiag
Yroloyiotov kou Ekdocewv Adpavtog, ABniva 2015, cerida 39.

2« Kdmoteg an’ avtég opmg dev eivor mavrote aprofeic yuo tov opyaviopd poc. [V avtd, av €yovpe
duvaTdHTNTO VO KOTAVOADVOVUE PPECKO TPOPLULO, TPETEL VAL TO. TTPOTIUAUE amd To, cvokevacpéva » & la traduction
de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

24 Mnéokov Cebdpyrog, Xnueia Tpopiuwv, Exdocsig Tapyatdvn, Occcarovikn 1997, cerideg 269-276.
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ainsi que retards de croissance chez I’enfant.”®® Par ailleurs, certains ingrédients parmi eux,
peuvent intervenir dans la procédure de la production des hormones, comme la sécrétion des
hormones thyro'l'diennes.296 Ainsi, puisque les enfants en tant qu’étres vivants en
développement sont particulierement vulnérables aux ingrédients artificiels, un point qui doit
étre souligné dans les livres du primaire concernent les effets négatives des additives sur la
santé.

Cependant, selon le contenu de livre fourni aux enseignants®®’, les auteurs de ce
manuel ont introduit une référence sur les effets nuisibles des ingrédients génétiquement
modifiés, mais sans, cependant, préciser leur role exact dans 1’organisme humain : « dans le
monde entier, les organismes génétiquement modifiés suscitent de vives inquiétudes et de
nombreuses questions... Les scientifiques et les chercheurs n’ont pas encore pris de décision
définitive quant aux effets des organismes génétiquement modifiés sur la santé humaine »?%8,
En effet, selon le Food Agriculture Organisation (FAQO) et Organisation mondiale de la Santé
(OMS)299 les effets potentiels a long terme de tous aliments génétiquement modifiés ne sont
pas ¢étudiés ni completement ni efficacement. Cependant, en ce qui concerne 1’allergénicité de
ces aliments, un aliment génétiquement modifié¢ contient un géne provenant d’une source qui
possede des effets allergisants connus, il peut étre supposé que le produit génique soit
allergénique. De plus, les nouvelles protéines introduites dans les aliments génétiquement
modifiés pourraient étre allergéniques. Dans le méme contexte, un point important en
question, en évaluant la salubrité de ces aliments, concerne les conséquences du transfert d’ un
gene a partir d’une plante génétiquement modifiée et de son expression dans les cellules

receveuses.

2% McCann D, Barrett A, Cooper A, Crumpler D, Dalen L, Grimshaw K, Kitchin E, Lok K, Porteous L, Prince
E, Sonuga-Barke E, Warner JO, Stevenson J. «Food additives and hyperactive behaviour in 3-year-old and 8/9-
year-old children in the community: a randomised, double-blinded, placebo-controlled trial.» Lancet. 2007 Nov
3;370(9598):1560-7.doi: 10.1016/S0140-6736(07)61306-3. Erratum in: Lancet. 2007 Nov 3;370(9598):1542.
PMID: 17825405.Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 09.

2% Trasande L, Shaffer RM, Sathyanarayana S. “COUNCIL ON ENVIRONMENTAL HEALTH. Food
Additives and Child Health.” Pediatrics. 2018 Aug; 142 (2):e20181410.doi: 10.1542/peds.2018-1410. PMID:
30037972; PMCID: PMC6298598.Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 11.

27 K pepootivod T, Tamavikoddov X., Tpryomovdov A, «IToAvbepatiké» Piprio Anpotucod yo v Evédikm
Zovn, BAénw tov onuepivo Koouo, Yrovpyeio EOvikng Tawdelog kot ®pnokevpdtov [Hadaywykd Ivetitovro,
Abnva 2001, cerida 51.

2%« Ze 6ho TOV KOGLO VIAPYEL LEYOAN avnovyio Kol TOAAG EPOTNUOTIKA Y10 TOVG YEVETIKG TPOTOTOMUEVOLS
0pYAVIGHOVG. ..O1 EXIGTALOVES KOL Ol EPEVVNTEG OEV EYOVV ATOPAGIGEL OPLOTIKA YOl TIG EMMTOCELS TOV YEVETIKA
TPOTOTOMUEVOV OPYAVICU®OV Kot oTnv vyegia tov avOpdrmv » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

299 \www.fao.org FAO/WHO, Aspects de la salubrité des aliments génétiquement modifiés d’origine végétale,

Rapport d’une consultation conjointe d’experts FAO/OMS sur les aliments produits par biotechnologie, Genéve,
Suisse, 2000. Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 13.
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A part les effets sur la santé, la culture d’Organismes Génétiquement Modifiés
comporte des risques environnementaux significatifs. En effet, les plantes génétiquement
modifiées, étant tolérantes a un herbicide, risquent de transmettre cette tolérance a des plantes
sauvages de la méme famille. De surcroit, un risque de déstabilisation des écosystémes existe,
en raison de la rapidité accrue de sélection des plantes. Par conséquent, la diversité des traits
devient faible et simultanément, le développement de systémes agricoles non durables
augmente. Ainsi, la biodiversité et la résilience des écosystémes sont mis en danger.300

Les enfants comme, par ailleurs, tout consommateur, indifféremment de son age,
s’ils avaient la connaissance concernant les effets nocifs des additifs sur I’organisme humaine,
pourraient estimer plus correctement la valeur des aliments frais, mentionnés dans 1’unité
thématique précédente, d’ou I’importance de I’affichage des ingrédients sur les étiquettes des
aliments qui est présentée dans 1’unité thématique suivante.

L’analyse du contenu des manuels scolaires-sources de la présente étude permet la
remarque suivante. La référence aux ingrédients qui sont indiqués dans les étiquettes des
aliments est un théme entiérement absent dans les livres examinés, et néanmoins, important.

Selon la législation, les étiquettes des aliments emballés doivent inclure tous les

ingrédients contenus dans le produit.>*

La liste des ingrédients est requise sur la plupart des
produits préemballés contenant plus d’un ingrédient. Parmi eux, les ingrédients allergénes
potentiels devraient toujours étre fournis aux consommateurs. Les additifs sont signalés soit
avec leur code « E », soit en toutes lettres et précédés de leur catégorie, au titre d’exemple,
exhausteur de gotit : E621. Donc, I’absence de « E » ne signifie pas ’absence d’additif. De
surcroit, sur 1’étiquette d’un aliment préemballé, il est obligatoire de mentionner : la valeur
énergétique (les calories) ; la quantité de graisses (dont la quantité d’acides gras saturés); la
quantité¢ de glucides (dont la quantité de sucres); la quantité de protéines ; la quantité de sel.
Ces informations sont apparues sur un tableau de valeur nutritive de produit.

Certaines étiquettes des produits alimentaires, a part les ingrédients, contiennent
une allégation nutritionnelle, dans le cadre harmonisé¢ a I’échelle européenne (Réglement
1924/2006°%, Reglement 353/2008°%, Réglement 1196/2009°°%). En effet, les allégations

300 Tsatsakis AM, Nawaz MA, Tutelyan VA, Golokhvast KS, Kalantzi Ol, Chung DH, Kang SJ, Coleman MD,
Tyshko N, Yang SH, Chung G. “Impact on environment, ecosystem, diversity and health from culturing and
using GMOs as feed and food.” Food Chem Toxicol. 2017 Sep; 107(Pt A):108-121. doi:
10.1016/j.fct.2017.06.033. Epub 2017 Jun 20. PMID: 28645870. Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 12.

U Adapdvog L, AkePilaxn M., Avicaxhig A., E@vikéc dioapogikée Odnyos yia Haudid, Actikf pn
kepdookomikt| gratpeio «[Ipoinyic» pe 3.1. «lvottovto Ipoinmrikng, Iepifoarlovioroyikng ko Epyactaknc
latpkrcy, ABMva 2014, oelideg 128-129.

302 Réglement 1924/2006

303 Réglement 353/2008

304 Réglement 1196/2009

103



nutritionnelles sont des messages qui apparaissent sur I’emballage d’un aliment. Les
fabricants utilisent généralement deux types de messages ou d’allégation.®

Le premier type concerne les allégations relatives a la valeur nutritive. Elles
servent a décrire la valeur nutritive ou l’avantage nutritionnel d’un aliment comme par
exemple, la mention « Bonne source de fer» ou«Pauvre en sodium » inscrite sur
I’emballage. Le deuxiéme type des allégations est relatif a la santé. Elles décrivent les effets
bénéfiques d’un aliment ou de certains types d’aliments sur la santé, par exemple, la mention
« Une alimentation saine comportant une grande variété de légumes et de fruits peut aider a

réduire le risque de certains types de cancer » inscrite sur I’emballage.

Il faudrait noter que le manque d’informations autour du théme des étiquettes
alimentaires dans les livres scolaires n’aide pas les jeunes éléves a comprendre les
informations nutritionnelles qui se trouvent sur les étiquettes des aliments. Au contraire,
I’enseignement sur les ingrédients, présenté par rapport aux aliments emballés, pourrait
contribuer a créer des consommateurs responsables et responsabilisés, effectuant des choix
alimentaires en connaissance de cause.

305 \www.anses. fr/fr/content/les-allégations. Consulté le 18 Juillet 2023, a 8h 43.
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CHAPITRE 2 ALIMENTS ET ORGANISME HUMAIN : éduquer sur leur roéle
énergétique ainsi que sur leur contribution a la construction et la préservation d’un
corps sain dans un esprit sain.

L’¢étude de ce théme est basée sur le tableau suivant qui, comme le précédent, est
constitué de trois colonnes thématiques qui correspondent aux trois périodes chronologiques
sélectionnées, 1975-1884, 1985-2005 et 2006-2020. Le théme central est consacré a I’effet de
la consommation des aliments sur I’organisme humain. Les informations données concernent
le role énergétique des aliments et leur role sur la bonne santé, la croissance et la nourriture de
I’organisme humain. Comme il est mentionné dans I’introduction du Chapitre 1 de la présente
thése de doctorat, il est important de répéter que pour des raisons de lisibilité¢ et afin que
I’articulation thématique dans chaque colonne soit claire, les différentes unités thématiques du
tableau ci-dessous ont été mises en page de maniére a ce qu’elles soient au méme niveau du
tableau.

Selon le tableau suivant, le premier théme analysé concerne le role des aliments
dans I’organisme humain. Dans cette unité, la contribution des aliments sur la production de
I’énergie, la bonne santé, la croissance, ainsi que la nourriture seront analysées.

Il est vrai que I’organisme humain ne peut survivre sans ’apport des aliments.
Selon [’Organisation pour [alimentation et I'agriculture (FAO)*®, les fonctions des
nutriments dans ’organisme se sont centralisées autour de la production de 1’énergie, la
croissance, 1’entretien de I’organisme et la protection contre les maladies.

Il faudra noter que le contenu du tableau suivant a été traduit du grec au frangais.

Les originaux en grec ont été placés en annexes.

308 www.fao.org/nutriments. Consulté le 13 Juillet 2023, a 1h 12.
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Tableau 2:

aliments et organisme humain:

éduquer sur leur role

énergétique ainsi que sur leur contribution a la construction et la préservation d’un

corps sain dans un esprit sain.

Tableau 2

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

A. Les aliments comme source d’énergie, présentés continuellement

-Mais comme toutes les
usines, le corps humain a
besoin de carburant et de
matériaux pour travailler
vingt-quatre heures sur
vingt-quatre et ne jamais
s’arréter. ... Le corps
humain tire ses matériaux
et son carburant de la
nourriture. (Physique et
Chimie de sixieme, 1975,
p. 129)

-L’alimentation fournit a
I’organisme la chaleur et
I’énergie nécessaires au
mouvement et a la vie,
c’est-a-dire que
I’alimentation est a
I’organisme ce que le
carburant est au moteur
(Histoire  Physique de
sixieme, 1976, p. 90).

- Pour vivre et remplir
leurs fonctions
biologiques, les hommes et
les animaux ont besoin
d’énergie. Ils obtiennent
cette énergie en brilant
des aliments (Physique de
sixieme, 2000, p. 58).
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- Le corps humain a besoin
de nourriture... pour avoir
la force de [I’énergie.
(Plantes et animaux de
notre patrie de quatrieme,

1981, p. 164)

A.1 Les besoins humains
en énergie alimentaire
varient en fonction de
I’age, du sexe, du poids,
de la taille, du niveau
d’activité physique
-Lorsque nous mangeons
moins que ce dont nous
avons besoin, le corps
commence a utiliser les
graisses stockées et
maigrit (Histoire Physique
de sixieme, 1976, p. 92).
-Les besoins nutritionnels
de I’homme sont
proportionnels a 1’dge, au
sexe, au travail et au
physique.  (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1981, p. 146)
-Les quantités d’aliments
de base qu’une personne
doit consommer varient en
fonction de I’age, du sexe
et du travail (Cours
Physio-gnostique de
sixieme, 1981, p. 180).

-1l a également été calculé
que les calories que nous
consommons

quotidiennement sont

A.1 Les besoins humains
en énergie alimentaire
varient en fonction de
I’age, du sexe, du poids,
de la taille, du niveau
d’activité physique

-Calories consommeées en
24 heures par un enfant
vivant dans un climat doux
: 5ans 1700 calories, 6 ans
1820 calories, 7 ans 1960

calories, 8 ans 2090
calories, 9 ans 2200
calories, 10 ans 2360
calories, 11 ans 2500
calories, 12 ans 2650
calories  (Physique de

cinquieme, 2001, p. 60).

A.1 Les besoins humains en
énergie alimentaire varient en
fonction de I’age, du sexe, du
poids, de la taille, du niveau
d’activité physique

-Les céréales apportent a notre
corps
(Etude de [’environnement de
quatrieme, 2007, p. 109)

-L’homme tire de 1’alimentation

I’énergie  nécessaire.

I’énergie dont il a besoin (Etude
de [’environnement de troisieme,
2013, p. 86)

-Pour se déplacer, travailler... et
vivre, les gens utilisent 1’énergie
qu’ils tirent de la nourriture.
(Etude de [’environnement de
troisieme, 2013, p. 87)

-Essayez de pratiquer votre sport
favori  aprés avoir  passé
plusieurs heures sans manger. Il
est certain que VOus
rapidement,

abandonnerez car

vous manquerez  d’énergie.

L’énergie nécessaire a nos
activités, nous la puisons dans la
nourriture. (Physique de
cinquieme, 2015, p. 30)

-Pour toutes nos activités, nous
avons besoin d’énergie. Méme si

nous restons assis toute la
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proportionnelles a [I’état
dans lequel nous nous
trouvons (sommeil, vie
sédentaire, station debout,
marche normale, exercice
modéré, course) (Cours
Physio-gnostique de
sixieme, 1981, p. 180).

journée, nous avons besoin
d’énergie pour respirer, pour que
le cerveau, le cceur et les autres
organes fonctionnent.

(Physique de cinquieme, 2015,
p. 31).

-Sans nourriture, aucun d’entre
nous ne peut tenir tres
longtemps. Pour bouger, parler,
respirer, pour que le cceur et tous
les autres organes de notre corps
fonctionnent...  nous  avons
besoin d’énergie et de matieres
premicres, que nous obtenons
grace a la nourriture.

(Physique de cinquiéme, 2015,
p. 32)

-Les organismes vivants puisent
I’énergie dont ils ont besoin dans
les aliments. Mais tous les
aliments ne stockent pas la
méme ¢énergie. Il y a beaucoup
plus d’énergie dans le sucre, par
exemple, que dans la méme
quantité de pain. (Physique de
sixieme, 2015, p. 14)

- Si I’énergie que nous tirons de
notre alimentation est supérieure
a nos besoins, si nous mangeons
plus que de raison, notre corps
stocke 1’énergie excédentaire et
crée de la graisse. On grossit !
(Physique de cinquieme, 2015,
p. 31)

-Lorsque nous suivons un
régime, nous nous assurons que
les aliments que nous mangeons

nous apportent moins d’énergie
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que ce dont nous avons besoin.
Notre corps réagit en
"économisant" de [’énergie.
Nous avons faim ! Notre corps
puise I’énergie dont il a besoin
dans le "stock" qu’il a constitué,
la graisse, et nous devenons
maigres. Les régimes draconiens
sont dangereux pour la santé. Un
régime appropri¢ est un régime
qui garantit que nous recevons
chaque jour la quantité d’énergie
dont nous avons besoin, ni plus
ni moins.

(Physique de cinquiéme, 2015,
p.31)

-Un homme pesant 70 kg a
besoin  d’environ 8800 KkJ
d’énergie par jour, tandis qu’une
femme pesant 60 kg a besoin
d’environ 7100 kJ... Mais
I’énergie totale dont nous avons
besoin chaque jour dépend de
nos activités. Par exemple, une
personne qui travaille dans un
bureau pendant 8 heures a
besoin de 1350 kJ
supplémentaires, tandis qu’un
athléte qui s’entraine
intensivement pendant 6 heures
a besoin de 10800 KkJ..
L’énergie que nous apportons
chaque jour par I’alimentation
doit correspondre aux besoins de
notre corps. Par exemple, un
athléte devrait consommer des

aliments riches en énergie en

plus grande quantit¢ qu’un
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employé de bureau, qui devrait
en manger moins... Dans
certains sports, les athlétes se
soumettent a un  régime
exhaustif plusieurs jours avant la
course cruciale, méme si cela les
prive d’une énergie précieuse
pour I’effort final. C’est le cas
des sports ou le poids de
I’athléte influe sur le résultat
final. Si deux haltérophiles, par
exemple, ont la  méme
performance dans la
compétition, c’est le plus
"maigre" qui I’emporte...
Imaginez la difficulté pour les
étudiants de fournir le maximum
d’efforts tout en jelinant pendant
plusieurs jours !

(Physique de cinquiéme, 2015,
p.31)

A2 Quadruple forme
d’énergie des aliments:
thermique, chimique,
électrique et cinétique

-Nous pouvons étudier les
transformations successives de
I’énergie dans le microcosme.
L’énergie stockée dans les
molécules  alimentaires  est
libérée au cours de la digestion
lorsqu’elles sont décomposées.
On appelle cette énergie
I’énergie biologique. L’énergie
biologique est ensuite convertie
sous d’autres formes. En énergie
thermique, pour maintenir la
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température de notre corps. En
énergie chimique, pour créer les
molécules et les cellules de notre
corps ou les molécules de
graisse stockées. En énergie
¢lectrique, pour communiquer
entre le cerveau et les différentes
parties de notre corps. En
énergie cinétique, lors des
mouvements de notre corps. Et,
enfin, en chaleur émise par notre
corps vers I’environnement.
(Physique de cinquiéme, 2015,
p. 30)

-Le corps humain est un
infatigable convertisseur
d’énergie. (Physique de
cinquieme, 2015, p.30)

A.3 Kilojoule et Kkilocalorie:
unités de mesure d’énergie
alimentaire

-L’unité de mesure de 1’énergie
est le kilojoule (kJ). Dans le
passé, la kilocalorie (kcal) était
plus couramment utilisée pour
mesurer 1’énergie que nous
tirons des aliments. De
nombreux emballages de
produits alimentaires indiquent
les deux unités de mesure : 4,2
kJ équivalent a 1 kcal. Physique
de cinquieme, 2015, p. 30)
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B. Role essentiel des aliments sur la bonne santé: continuité et ruptures

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-Selon les
recommandations des
médecins pour une

alimentation normale, il
devrait y avoir au moins
une assiette de légumes
verts par jour. (Histoire
Physique de cinquieme,
1979, p. 96)

-La nourriture et I’eau sont
des

indispensables a la vie. La

¢éléments

santé de chacun dépend de
la qualité et de la quantité
de nourriture et d’eau.
(Plantes et animaux de
notre patrie de troisieme,
1981, p.146)

- an apple a day keeps
doctor away (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1981, p.93)

B.1
développement et a la
conservation squelette

lIs contribuent au

-Les déformations de la

colonne vertébrale sont

B.1 Ils contribuent au
développement et a la
conservation squelette

- Pour étre fort, notre corps

a besoin d’une bonne

-Ces groupes d’aliments (fruits

et légumes) sont un allié

précieux pour notre santé...

(Physique de cinquieme, 2015,

p. 39)

-Les  fruits et  légumes
contribuent a nous maintenir en
bonne  sant¢  (Etude de
[’Environnement de quatrieme,
2007, p. 109)

-Pour [...] la bonne santé de
notre corps, il est essentiel de
veiller a ce que notre
alimentation quotidienne
saine, équilibrée... (Physique de

cinquieme, 2015, p. 39)

soit

B.1 IIs contribuent au

développement et a la
conservation squelette

-Les produits laitiers contribuent
du

au bon développement
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évitées lorsque les
que

consommons contiennent

aliments nous
des sels de calcium et de la
vitamine D. Ces aliments
sont le lait, le fromage, les

légumes, etc. (Histoire
Physique de sixieme, 1976,
p.27)

-Mais il ne faut pas non
plus abuser des protéines,
car elles peuvent donner la

"goutte” (Cours de
physique cognitive VI,
1981, p. 181).

B.2 lls facilitent Ia

digestion et 1’absorption
des éléments nutritifs
-Beaucoup

tels
les

d’assaisonnements,
que les  sauces,
piments, les épices, irritent
la paroi de l’estomac et
empéchent
fonctionnement
(Histoire  Physique
sixieme, 1976, p. 94)
-La  mastication
aliments

son
normal.
de

des
doit se faire
lentement et a plusieurs

reprises, car elle facilite le

alimentation (Nous et le
monde de deuxieme, 2005,
p.145).

- Une bonne alimentation
est également essentielle
au maintien de la santé
(Physique de cinquieme,
2001, p. 39)

-Nous prenons soin de
notre santé en dormant
bien, mangeant
sainement, en lavant nos

en

vétements et en faisant de
I’exercice régulierement.
(Nous et le monde de
premiere, 2005, p. 87)

- Une pomme par jour fera
du bien au médecin. (Nous

et le monde de premiere,

2005, p. 87)

(Etude de
[’Environnement de quatrieme,
2007, p.109).

squelette  humain

B.2 lIs facilitent la digestion et

I’absorption des éléments
nutritifs

-Le sel est indispensable a la
digestion (Physique de sixiéme,

2015, p. 115)
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bon fonctionnement de
I’estomac.

(Histoire  Physique de
sixieme, 1976, p.94)

-1l ne faut jamais manger
"ébouillanté" ou
"congelé". Il ne faut pas
non plus ajouter trop
d’assaisonnement. L’exces
d’assaisonnement, comme
crée

I’excés  d’alcool,

généralement un ulcere
(plaie) a I’estomac. (Cours
Physio-gnostique de
sixieme, 1981, p. 181)

-Il faut se mettre a table
avec ’esprit tranquille et
de bonne humeur.
diminue la
sécrétion des

gastriques et devient une

L’angoisse

Sucs

cause de mauvaise
digestion (Histoire
Naturelle de  sixieme,
1976, p.94).

B.3 Ils jouent un roéle

protectif et
thérapeutique sur les
maladies de systéme

cardiovasculaire

-Les graisses sont inutiles
et nuisibles, parce qu’elles
fatiguent quotidiennement
le cceur par un surcroit de
travail ; il ne faut donc pas
manger trop de graisses ni

d’autres aliments qui font

B.3 Ils jouent un role

protectif et
thérapeutique sur les
maladies de systéme

cardiovasculaire
mauvaise
(trop  de
graisses animales) ...sont
les plus grands ennemis du
cceur. (Physique de
cinquieme, 2001, p. 52)

-Une
alimentation

B.3 IIs jouent un role protectif
et thérapeutique les
maladies de

cardiovasculaire

sur

systéme

-Les facteurs les plus importants
pour la santé de notre cceur et de
nos vaisseaux sanguins sont
I’alimentation et  I’exercice
physique. Notre alimentation
doit étre équilibrée et comporter
d’aliments

le plus possible

végétaux et le moins possible de
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grossir (Histoire Naturelle
de sixieme, 1976, p. 104).
-Lorsque 1’on prend plus
de corps gras que
nécessaire, on devient
obe¢se et le coeur se
fatigue... (Cours Physio-
gnostique  de  sixieme,
1981, p. 181)

B.4 IIs régénerent des
tissus et organes et la
construction des cellules
-C’est dans I’alimentation
que le corps va puiser les
nutriments qui lui
permettront de guérir et de
renouveler  les  tissus
endommagés de
I’organisme. Enfin, les
nutriments sont
nécessaires pour maintenir
le corps en bonne santé
(Histoire  Physique de
sixieme, 1976, p.90).

- L’alimentation fournit a
I’organisme la  force
d’accomplir les fonctions
de la vie, en lui donnant la

graisses animales, car certaines
molécules lipidiques, notamment
le cholestérol, se déposent sur
les parois des vaisseaux
sanguins et provoquent des
rétrécissements, empéchant ainsi
la circulation du sang.. le
manque d’exercice physique
combiné a un abus de nourriture
ou de boisson augmente la
probabilité de problémes
cardiovasculaires (Physique de
sixieme, 2015, p. 90).

- Une alimentation saine et de
I’exercice physique contribuent
au bon fonctionnement de notre
systéme circulatoire (Physique
de sixieme, 2015, p.93).
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matieére pour construire de
nouvelles cellules et pour
réparer les dommages
causés aux cellules
existantes. (Cours Physio
gnostique  de  sixieme,
1981, p. 174)

-Mais parce que le corps
(de I’¢leve) se développe...
afin de pouvoir construire
de nouvelles cellules pour
les tissus du corps. (Cours
Physio  gnostique  de
sixieme, 1981, p. 181)

B.6 Ils jouent un roéle
déterminant sur la santé
dentaire

-La consommation
excessive d’hydrates de

carbone détruit les dents...

B.5 Ils assurent une grossesse
saine

-Les facteurs qui contribuent a la
bonne sant¢ et au bon
développement du feetus ne
peuvent dépendre que de la
meére, dans le corps de laquelle
le feetus se développe. Le plus
important de ces facteurs est la
bonne alimentation de la mere...
Son alimentation doit étre
équilibrée et répondre a ses
besoins en vitamines et en fer
tout au long de la grossesse.
(Physique de sixieme, 2015,
p.129)

B.6 IIs jouent wun role
déterminant sur la sante
dentaire

-Les desserts, en particulier, sont
une tentation a laquelle la

plupart d’entre nous ont du mal
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(Cours de physique VI,
1981, p. 181)

Mais
mangé, surtout s’il est riche en
sucres, il se forme dans notre
bouche des acides qui sont

a résister. apres avoir

dangereux pour 1’émail de nos
dents. (Physique de sixiéme

classe, p.114)

B.7
fonctionnement des neurones

IIs contribuent au bon

est essentiel au bon

du

-Le sel
fonctionnement systeme
nerveux.

(Physique de sixieme, 2015, p.

115)

C. Role fondamental des aliments sur la croissance: augmentation de taille et de poids

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-Avec  la  nourriture,
I’organisme en
développement fournit
encore les ¢léments
nutritifs  nécessaires a
I’achévement de  son
développement. (Histoire

Physique de sixieme, 1976,
p. 90)

-Le corps humain a besoin
de nourriture pour croitre
et se développer... (Plantes
et animaux de notre patrie

de quatrieme, 1981, p.

-Comme tout organisme

vivant, [’homme, pour
grandir et vivre, a besoin
de nutriments, qu’il obtient
par D’alimentation. (Nous
et le monde de quatrieme,

2004, p. 42)

-Les humains, comme tous les
organismes vivants, ont besoin
de nourriture et d’eau pour
grandir et se développer (Etude
de [’environnement deuxieme,
2013, p. 136).

-Les  humains...  pour se
développer... utilisent 1’énergie
qu’ils tirent de la nourriture
(Etude de [’environnement de
troisieme, 2013, p. 87)

-Pour un bon développement, il
est essentiel de veiller a ce que

notre alimentation quotidienne
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164)

-Mais comme le corps (de
I’¢éléve) grandit, il a besoin
de plus de nutriments...
(Cours Physio gnostique
de sixieme, 1981, p. 181)

soit saine et équilibrée et qu’elle

contienne tous les ¢éléments
nécessaires en quantité
suffisante. (Physique de

cinquieme, 2015, p. 39)

-...pour développer nos os et nos
muscles, nous avons besoin
d’énergic et de  maticres
premieres, que nous obtenons
grace a I’alimentation.

(Physique de cinquieme, 2015,
p. 32)

D. Roéle primordial des aliments en tant que nourriture qui contient des nutriments

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-Du foie de morue, on
extrait la fameuse huile de
foie de (huile

un

morue
d’oignon). C’est
tonique pour les enfants
faibles, car elle contient
des vitamines et augmente
les  globules  rouges.
(Histoire  Physique de
cinquieme, 1979, p. 42)

-Les haricots, les feves, les
pois chiches, les lentilles
et les pois

sont les

légumineuses que

tous.

nous

connaissons Pour

I’homme, les

légumineuses sont un

-Les aliments que
’homme
contiennent de nombreuses

sortes de nutriments qui

consomme

sont tous essentiels a
I’organisme. Mais tous les
aliments ne contiennent
pas toutes ces substances.
Certains contiennent plus
d’albumine, d’autres de

I’amidon, d’autres des

d’autres  des
Les produits

contiennent de

vitamines,
graisses...
laitiers

I’albumine... la viande, la
volaille et le poisson
contiennent de

-Ces groupes d’aliments (fruits
et légumes) ... sont riches en

vitamines, minéraux, oligo-
¢léments et fibres. (Physique de

cinquieme, 2015, p. 39)

-La viande a une valeur
nutritionnelle importante, car
c’est une source riche en

protéines et en fer... (Physique
de cinquieme, 2015, p. 38)
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aliment bénéfique car elles
sont riches en nutriments.
(Plantes et animaux de
notre patrie de quatrieme,
1980, p. 30)

-Parce qu’elle contient de
I’amidon et des vitamines,
la pomme de terre est un
aliment  nutritif ~ pour
I’homme. (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme, 1980, p.41)
-Les pommes et les poires
sont des fruits
nourrissants. (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1979, p. 93)
-Les fruits a coque sont
nourrissants. (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1979, p. 95)
-Les oignons et I’ail... sont
des aliments utiles et
nutritifs pour 1’homme.
(Plantes et animaux de
notre patrie de troisieme,
1979, p. 116)

-La plupart des légumes
contiennent trés peu de
nutriments  mais  sont
riches en minéraux et en
vitamines. (Histoire
Physigue de cinquieme,
1979, p. 96)

-Les céréales sont
précieuses pour 1I’homme
et D’animal car elles
contiennent de nombreuses

I’albumine... les
légumineuses, les pates
contiennent de 1’amidon...
les graisses contiennent
des graisses... les fruits et
les légumes contiennent
des vitamines... (Nous et le
monde de troisieme, 2004,
p. 154)

-Pour que [I’organisme
fabrique de I’hémoglobine,
doit étre consommé des
aliments riches en fer tels
que les épinards, la laitue,
le foie, les lentilles
(Physique de cinquieme,
2001, p. 55)

-Pour étre bien nourri, il
faut manger des aliments
qui contiennent une variété
de nutriments et dans les
quantités dont 1’organisme
a besoin.

(Physique de cinquieme,
2001, p.47)
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substances nécessaires a
une alimentation normale.
En particulier, la farine de
céréales contient en
moyenne : des hydrates de
carbone (amidon, sucre)
dans une proportion de 65-
75%, des  substances
azotées (leucome) 9-12%
et des substances grasses
4-9% (Histoire Physique
de cinquieme, 1979,
p.101).

-Le riz contient beaucoup
d’amidon, de protéines et
une petite quantité de
graisse. L enveloppe du riz
(le son) contient encore
trés peu de minéraux et de
vitamine B.  (Histoire
Physique de cinquieme,
1979, p.103)

A. Les aliments comme source d’énergie, presentés continuellement

Le role des aliments comme source d’énergie est analysé dans les livres des trois
périodes, comme observé dans le tableau. Ainsi, le role énergétique des aliments est
mentionné dans trois livres différents de la premiére période : Physique et Chimie*”’, Histoire
Naturelle®® et Plantes et animaux de notre patrie’®. Plus précisément, les auteurs de
Physique et Chimie présentent 1’organisme humain comme une usine, qui fonctionne toute la

journée : « Mais comme toutes les usines, le corps humain a besoin de carburant et de

%7 Avtoviov N, Acnpaxdmoviog 1, Ziovdpov X, Pvoikii kea Xnueia ET  Aquotikod, Opyaviopds Exdooeng
Awaxtikdv BifAiov, ABnva 1975, celida 129.

308 Pewpyavomovrov I1, Bayapomovrov K, @vsixij Iotopia, Opyaviopdg Exdoceng Awdokticdv Biiov, Adiva
1976, ceAido 90.

39 Kovétog Tavwng, dutd ke Zéa e Hotpidac poc A’ Aguotikot , Opyavionds Exdoceng Adoxticdv
BBriov, ABMva 1981, cerida 164.

121



matériaux pour travailler vingt heures par jour sans jamais s’arréter. ... Le corps tire ses
matériaux et son carburant de la nourriture »°-°. De méme, dans le livre Histoire Naturelle,
I’énergic des aliments est comparée avec la carburant des véhicules : « la nourriture est au
corps ce que le carburant est au moteur »*'%. 11 s’agit d’un parallélisme qui aide les éléves a
comprendre le réle primordial des aliments dans 1’organisme humain. De ce point de vue, les
rédacteurs de Plantes et animaux de notre patrie mentionnent que « 1I’organisme humain a

besoin de nourriture... pour avoir de la force et de 1’énergie »2.

13, ensuite, de la deuxieme période, 1’accent est

Dans le livre Physique de sixiéme®
mis sur 1’énergie des aliments nécessaires pour les fonctions biologiques, sans aucune
référence sur le role des aliments quant au mouvement et a 1’activité physique : « I’homme et
les animaux, pour vivre et remplir leurs fonctions biologiques, ont besoin d’énergie. Ils

314 Alinsi, selon la science de la biochimie,

obtiennent grace a la combustion des aliments »
I’énergie alimentaire est utilisée afin d’assurer [’ensemble des fonctions vitales de
I’organisme, comme la respiration, la digestion, 1’élimination des déchets, le maintien de la
température du corps et 1’activité des organes.315

En examinant le contenu des livres de la troisiéme période, enfin, il peut étre
remarqué qu’en comparaison avec les livres des autres périodes, il contient des informations
plus complétes concernant le rdle des aliments. En effet, I’énergie provenant des aliments est
essentielle, non seulement pour les mouvements quotidiens, comme, par exemple, au travail :
« les gens se déplacent, travaillent... ils utilisent 1’énergie qu’ils tirent de la nourriture »3e,

mais aussi pour effectuer des activités sportives, comme cela est présenté dans le livre de

310 ’ J ’ ’ . . ’ , ’ ;
« OO OO A0 Ta EPpYOOTAGLN, KOl TO avOpdOTIVO cdpa ¥peldleTol KOVGILo Kot VAIKA, Yo vo. dSovAevel

€(KOCL DPEG TO EIKOGLTETPAMPO KOt VO UMV OTAROTA. ... Ta VAIKA Kol To KOOGLO T TOiPVEL O OPYAVIGHOG and
Tig Tpo@ég » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par 1’auteure de la présente thése de doctorat.
311 , , . . , , . .

« ... glvor SNAadM ot TPoPEG Yo TOV opyavicud, 0Tt Kot 1 Kedown VAN Yo Tig punyavég » ¢ la traduction de
cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

2«0 0PYOVIGHOG TOV avOpOTOL £xel AvAyKn TPOENG... Y10 Vo Exel duVApELg kat evépyeta » & la traduction de
cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

3 AkeEomovrog B., Ogpravog O., Kovotag K. dvoikd ET° Anuotikod, P’ tedyog, Opyoviopdc Exddoewng
Awoaxtikdv BifAiov, ABva 2000, celida 58.

3«0 avBpomog kot ta {ha, Yo vo {ovv Kot vo ekmAnp@vouy Tic Bokoyikég Toug Aettovpyieg, ypetdloviat
evépyela. Ty evépyelo avth v maipvovy amnd v kadon TV Tpoedv » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

315 Swovedong Adurnpoc, diazpoii: Yyeia, Evpootia kea ABinmikii Awédoon, latpicéc Exdooeig I1.X. Taocyaridng,
Abnva, 2003, celideg 106, 108.

316 . , . , . . .
« ol QvBpmTOol Yo Vo KvoOvTal, Yo Vo epYAlovTal...xprGULOTO00V TV EVEPYELD TTOV TOUPVOLV OO TNV

tpoo1| » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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Physique317 . «essayez de pratiquer votre sport favori apreés vous étre privé de nourriture
pendant plusieurs heures. Vous étes stir d’abandonner rapidement I’effort, car vous manquez
d’¢énergie ! L’énergie nécessaire a nos activités, nous la puisons dans la nourriture » 18 Par
ailleurs, selon la définition de /’Organisation mondiale de la santé®™®, Pactivité physique est
I’ensemble des mouvements corporels produits par les muscles squelettiques qui requi€rent
une dépense d’énergie: « WHO defines physical activity as any bodily movement produced
by skeletal muscles that requires energy expenditure. » De plus, les livres de cette période
expliquent pronent les fonctions humaines requises en énergie320 : «... nous avons besoin
d’énergie pour respirer, pour le fonctionnement du cerveau, du coeur et des autres organes ».
La legon adressée aux éléves de 1’école primaire grecque est claire : pour vivre,
I’étre humain a besoin d’énergie qu’il trouve dans aliments qu’ils consomment, ce qui est

présenté dans I’unité thématique qui suit immédiatement.

A.1 Les besoins humains en énergie alimentaire varient en fonction de I’age,

du sexe, du poids, de la taille, du niveau d’activité physique

Les besoins humains en énergie alimentaire sont analysés dans tous les manuels
étudiés qui appartiennent a la premiére, a la deuxiéme et a la troisiéme période. Néanmoins,
les besoins énergétiques, comme apparus dans le tableau, selon le livre Plantes et animaux de
notre patrie321, de la premiere période, ne sont pas les mémes pour tous les organismes ; ils
sont différenciés conformément a 1’dge, au sexe, au travail, au corps: «les besoins
nutritionnels de I’homme sont proportionnels & son age, a son sexe, a son travail et a son
physique »*?2. De plus, les auteurs de livre Cours Physiognostique®?, soulignent que le niveau

317 Amootordkng E, Hoavayomodrov E, Zappoc X, «.o. Pvowii E’ Anuotikod, Ivotitovto Teyvoloyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2015, cerida 30.

318« Aokipace va aoyoln0eic pe o ayomnuévo cov dOANpo Exovtag peiver xopic Tpoen yia moAréc dpeg. Eivat
ciyovpo 01t Ba gykatareiyelg cvviopo v mpoonddela, vidbovtag va cov Aginel evépyela! Tnv evépyela mov
givon aapaitnn o Tig SpactnpoOTTEG oG TNV maipvouvpe amnd Tig Tpo®és ». | la traduction de cette phrase a été
réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

319 \sww.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity. Consulté le 13 juillet 2023, & 1h 21.
20 . yxPpelONACTE EVEPYELD, YIOL VO OVOTVEOLLLE, Yl T1 AELTOLPYIOL TOV EYKEPAAOV, TNG KOPOLIG KOl TOV
GAA®V opyGvov ». : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente theése de
doctorat.

321 20 K ovérag Twavwng, Dotd kar Zerae t Hozpidog pog A’ Taéy, Opyaviopog Exdoceng Adaktikdv BiMov,
Abnva 1981, cerida 146.

22 O QTOLTAGELS TNG JTPOPNG TOL avOpOTOL €ival avaAoyeg pe TV nAikia, To UL, TNV £pyocio Kot T

ocopatikn diimiaotn tov kabevog » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la
présente thése de doctorat.
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de I’activité physique affecte la quantité d’énergie nécessaire . « les calories consommeées
quotidiennement sont proportionnelles a 1’état dans lequel nous nous trouvons (sommeil,
sédentarité, station debout, marche normale, exercice modéré, course »°2*. En effet, les
besoins énergétiques varient parmi les organismes humains. La plus grande partie de nos
dépenses est le métabolisme de base, ce qui signifie les calories que le corps brile sur 24
heures pour assurer les fonctions vitales. Le métabolisme de base est associ¢ a I’age, au sexe,
a la taille, au poids, ainsi qu’a la composition corporelle, puisque les muscles, contrairement a
la masse grasse, consomment de 1’énergic. Aux dépenses de base s’ajoutent celles des
activités de la vie quotidienne et du colit énergétique du sport éventuel. La dépense
énergétique au cours de I’effort dépend de I’intensité et de la durée de I’exercice. Les apports
énergétiques ont pour but de fournir une quantité d’énergie importante aux muscles pendant
I’effort physique.325 11 est observé que les auteurs des manuels analysés dans la présente these
de doctorat, mettent en exergue non seulement des connaissances compatibles avec la
discipline enseignée, mais, également, ils éduquent les jeunes éleves en leur inculquant un
comportement attentif quant aux besoins énergétiques de leur corps et aux choix de leur
alimentation en fonction de leur age. Cependant, I’étude des références contenues dans les
manuels de la deuxiéme période, selon le tableau précédemment cité, permet de faire les deux
observations suivantes. Premicrement, les besoins énergétiques dont il est question
concernent, uniquement, la population d’enfants, d4gée de 5 a 12 ans. Deuxiémement, les
besoins énergétiques sont présentés sous la forme d’un tableau indicatif. De cette maniere, les
¢léves sont informés qu’un enfant de 5 ans, par exemple, requiert 1700 kcals, tandis qu’un
enfant de 12 ans, progressivement, a besoin de 2650 Kcal. Ainsi, selon les lignes directrices
récentes, adoptées par les organismes scientifiques internationaux, les besoins énergétiques
des enfants agées de 4 a 8 ans sont compris entre 1200 et 1800 kcal pour les filles et 1200 a
2000 kcal pour les garcons respectivement, tandis que les besoins des féminines pour la
tranche d’age 9-13 ans approchent les 1400-2200 kcals et 1600-2600 pour les garcons du

326

méme age™. En effet, les exigences énergétiques élevées, observées a I’enfance, sont

justifiées par un rythme de croissance corporelle trop élevé et un développement des fonctions

3 Boto E, Kvpukidng P, ®voioyvwotixé Mabiuara ET° Aquoticod, Opyoviopodg Exddoewv Adoktucdv
Bipriov, ABrva 1982, oeAida 180.

324« o1 Beppideg TV KaTOVOAOVOLRE KOOMUEPIVE Eivon AVAAOYES [E TV KOTAGTAGT TNV 0moio BpiokdpuacTe
(Omvog, kabwotikn Lmn, opboctacia, kavoviky Badion, uétpla doknon, Tpé€po ») © la traduction de cette phrase
a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

325 Swvthong Adumpoc, diazpogi: Yysia, Evpwotia kar ABinikii Anédoon, lotpucsg Exdooeig TLX. Tlacyaiidng,
ABnva, 2003, oerida 40.

326 U.S.Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. Dietary Guidelines for
Americans, 2010. 7th Edition, Washington, DC: U.S. Government Printing Office, December 2010. Disponible a
https://health.gov/sites/default/files/202001/DietaryGuidelines2010.pdf?utm_source=blog&utm_campaign=rc_bl
ogpost. Consulté le 21 juillet 2023, a 7h 53.
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328 de la troisiéme

biologiques également rapide.®*’ De ce point de vue, les auteurs de Physique
période, citent des exemples spécifiques, en mettant 1’accent sur des parametres de sexe et de
poids : « un homme d’une masse corporelle de 70 kg a besoin d’environ 8800 kJ d’énergie
par jour, tandis qu’une femme d’une masse corporelle de 60 kg n’a besoin que d’environ 7100
kJ... »*2° 11 est, ainsi, scientifiquement prouvé que les femmes ont une proportion de graisse
corporelle plus élevée que les garcons. Pourtant, les femmes consument moins de kilojoules
par kilogrammes de masse maigre. De plus, pendant la gestation, le corps féminin a tendance
a stocker les graisses. Ces faits, en combinaison avec les différences en résistance a 1’insuline,
ainsi que les différents effets métaboliques des autres hormones, comme la leptine, pourraient
expliquer la différenciation entre les besoins métaboliques des hommes et des femmes.** Sur
le méme théme, il est remarqué que les auteurs de Physique331 invitent les enfants a réfléchir
sur les besoins énergétiques estimés en fonction du niveau d’activité physique. Ainsi « par
exemple, une personne travaillant dans un bureau pendant 8 heures a besoin de 1350 kJ
supplémentaires, tandis qu’un athléte qui s’entraine intensivement pendant 6 heures a besoin
de 10800 kJ... L’énergie que nous tirons de la nourriture chaque jour devrait correspondre aux

332

besoins de notre corps »”*“. En effet, les athlétes demandent une quantit¢ d’énergie en

supplément afin de récupérer I’énergie perdue pendant les activités a‘[hlé‘[iques.333
Inversement, les apports énergétiques appropriés assurent 1’optimisation de 1’entrainement et

la performance athlétique, car elles réduisent la fatigue et le risque de maladies et de

%27 Butte NF. 1.3.2 “Energy Requirements of Infants, Children, and Adolescents.” World Rev Nutr Diet. 2022;
124:47-54.doi: 10.1159/000516716. Epub 2022 Mar 3. PMID: 35240616. Consulté le 18 juillet 2023, a 8h 47.

28 E. Mavayomoviov E, Tappag T, .o., Pvowki E’ Aquotikod, Ivotitovto Texvoloyiag Ymoloyotdv Kat
Exdocemv Atdpavtog, ABnva 2015, oeAida 31.

39 «'Evog avdpag pe pata 70 kg ypeialetar evépyeto mepimov 8800 ki ) pépa, evid pa yovaika pe palo 60 kg
nepimov 7100 kJ... » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de
doctorat.

30 Wu BN, O'Sullivan AJ. “Sex differences in energy metabolism need to be considered with lifestyle
modifications in humans.”J Nutr Metab. 2011;2011:391809.doi: 10.1155/2011/391809. Epub 2011 Jun 6.
PMID: 21773020; PMCID: PMC3136178. Consulté le 18 juillet 2023, a 8h 49.

31 Amootohdkng E. Tavayomovdov E, Zappoc E, k.o, Pvowsi E’ Aguotxod, Ivottovto Teyxvoloyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdpavtoc, ABnva 2015, cerida 31.

32 « o TopGdetypa, kGmowog mov epydletal oe ypageio yio 8 dpec yperdleton emmhéov 1350 ki, evd évag
abAntig mov Tpomoveital éviova yua 6 mpeg 10800 kJ... Avtictoyn pe T avayKeg TOL GOUATOS LOG TPETEL VL
givon kot m gvépyela Tov maipvovpe kabnuepwvd omd Tig Tpoeég » ¢ la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

333 Purcell LK. «Société canadienne de pédiatrie, section de la médecine du sport et de I’exercice en pédiatrie. La

nutrition sportive des jeunes athlétes. » Paediatr Child Health. 2013 Apr;18(4):203-5. French. PMCID:
PMC3805624. Consulté le 13 juillet 2023, a 9h 00.
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blessures.*** Ainsi, il est primordial d’équilibrer 1’apport énergétique avec la dépense
d’énergie pour prévenir un déficit ou un surplus énergétiquegg‘r’. En continuant 1’é¢tude du
méme manuel, sur le théme des besoins énergétiques des athlétes, il faut noter que la
référence suivante concerne la nutrition des athlétes : « par exemple, un athléte devrait
consommer des aliments riches en énergie en plus grande quantité qu’un employé de bureau,
qui devrait en consommer une plus petite quantité... »>>°. Cependant, selon les
recommandations des spécialistes dans le domaine de la nutrition, les athlétes, surtout les
athletes pediatriques, sont conseillés a consommer des aliments, non seulement a haut contenu
énergétique, mais aussi riches en nutriments.*’ Plus précisément, les grains entiers, les
légumes, les fruits, étant de bonnes sources de glucides, constituent des choix désirables pour
les athletes. En effet, les glucides sont les principales sources de carburant pour les athlétes,
car ils fournissent a 1’organisme du glucose. En outre, la viande maigre, la volaille, le poisson,
les noix, les graines, les produits laitiers, ainsi que 1’huile d’olive et de canola sont riches en
maticres grasses. Les aliments graisseux constituent une source d’énergie dense en calories
pour les athlétes, puisqu’un gramme fournit neuf kilocalories. Cependant, les mati¢res grasses
provenant des croustilles, des bonbons, des aliments frits et des patisseries doivent étre
limitées. Concernant les aliments protéiniques, la viande maigre, la volaille, le poisson, les
ceufs, les produits laitiers, les légumineuses et les noix, y compris les arachides, permettent de
développer et de réparer la masse musculaire des athlétes. De plus, lorsque la durée de
I’exercice augmente, les protéines contribuent & maintenir le glucose sanguin grace a la
gluconéogenése.338 De plus, dans la méme articulation thématique, il est observé une mention
sur le lien entre le type de sport et les apports énergétiques d’athlétes : « en ce qui concerne
certaines activités sportives, certains athlétes s’astreignent a un régime draconien pendant

plusieurs jours avant I’épreuve cruciale, méme si cela les prive d’une énergie précieuse pour

%4 Hoch AZ, Goossen K, Kretschmer T. “Nutritional requirements of the child and teenage athlete.” Phys Med
Rehabil Clin N Am. 2008 May; 19(2):373-98, x. doi: 10.1016/j.pmr.2007.12.001. PMID: 18395653.Consulté le
13 juillet 2023, alh 27.

335 Meyer F, O'Connor H, Shirreffs SM. “International Association of Athletics Federations. Nutrition for the
young athlete.» J Sports Sci. 2007; 25 Suppl 1:S73-82.d0i:10.1080/02640410701607338. Erratum in: J Sports
Sci. 2009 Apr; 27(6):667. PMID: 18049985.Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 25.

36 « T mapaderypo, o aOANTAS TPEMEL VoL KATOVOADVEL TPOPES TAOVGLEG GE EVEPYELD OE LEYOADTEPT) TOGOTITOL
amd tov epyaldpevo o€ Ypaeio, TOL TPEMEL VoL TPMOEL PKPpOTEPT TocOTNTA. .. » : la traduction de cette phrase a
été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.

337 Unnithan, V.B., Goulopoulou, S. “Nutrition for the pediatric athlete.” Curr Sports Med Rep 2004 3, 206-211.
https://doi.org/10.1007/s11932-004-0017-x.Consulté le 13 juillet 2023, & 8h 53.

338 Denis M Medeiros. “Dietary Reference Intakes: the Essential Guide to Nutrient Requirements”, edited by JJ
Otten, JP Hellwig, and LD Meyers, 2006, 560 pages,. The National Academies Press, Washington, DC, The
American Journal of Clinical Nutrition, 2007, 85: 3, 924, https://doi.org/10.1093/ajcn/85.3.924. Consulté le 12
juillet 2023, a 1h 49.
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I’effort final. C’est le cas dans les sports ou le poids de I’athléte influence le résultat final. Si
deux haltérophiles, par exemple, ont la méme performance dans la compétition, c’est le plus
« maigre » qui I’emporte... »>3 En effet, en haltérophilie, il existe un poids maximal a ne pas
dépasser pour ne pas se retrouver dans la catégorie inférieure de poids. Les haltérophiles sont
soumis a une restriction calorique et une diminution des liquides dans le but de perdre du
poids. Cependant, ces techniques pourraient entrainer des situations dangereuses pour la santé
et la diminution des performances sportives due a la déshydratation, dysfonctions du systéme
cardiovasculaire, hypokaliémie, épuisement des réserves de glycogt‘ene.340 De plus, les auteurs
du méme manuel sollicitent des réactions de la part des éléves en les placant, eux-mémes,
dans des situations adaptées qu’ils créent en leur posant, par exemple, la question suivante :
« pensez combien est-il difficile pour les éléves de fournir le maximum d’efforts lorsqu’ils ont

341

jetiné pendant plusieurs jours ! »™". En effet, selon des études scientifiques récentes, la

dénutrition affecte les capacités d’apprentissage des éléves tout en étant associée a des

résultats scolaires faibles.*

De plus, les auteurs de la troisieme période et plus
particulierement ceux de Physique de cinquiéme,343 ne se sont pas limités a se référer
seulement sur la relation entre les besoins énergétiques et le niveau d’activité physique
pratiquée en affirmant que « ...I’énergie totale dont nous avons besoin chaque jour dépend de

*:ils y ont introduit deux notions trés importantes concernant 1’énergie

nos activités »°
alimentaire : celle de grossir et celle de maigrir : «si I’énergie que nous tirons de notre
alimentation est supérieure a nos besoins, notre corps stocke celle excédentaire en fabriquant
de la graisse... Lorsque nous suivons un régime, nous veillons a ce que les aliments que nous

mangeons nous apportent moins d’énergie que celle dont nous avons besoin. Notre corps

39« oe Kamow adMjpaTo ot 0OANTEG VTOPAALOVTOL 8 EEAVTANTIKY SioTa opKETEG UEPES TPV OO TOV KPIGLO

ayova, mapOA0 TOL AVTO TOVg otepel MOADTIUN evépyelo Yo TV TeMKn TpoomdBeia. Avtd cvpPaivel og
afnpata, oto onoia T0 cOUATIKO BApog Tov abAnty emnpedlel To tTeAMkd amotéheopa. Av dVo aBANTES TG
dpong Poapmv, yw mapdaderypa, Exovv Vv b emidoomn otov aydva, kepdilel 0 MO « advvaTogy... » & la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de doctorat.

0 Svvtdong A,  Adwazpogii: Yyeia, Evpwotia xor AOinuxii Amédoon, lotpucés Exdooec T1.X. IMooyahidng,
Abnva, 2003, cehideg 423-462.

¥« Zréyov mOo0 dUoKOMO gival vo KaTOPBGAOLY Ol padnTéC T pEYaADTEPN TpooTadewn, VG £XOVV peivel
vnotwcoi yuo moArég nuépeg! » ¢ la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente
these de doctorat.

%2 pollitt Ernesto « Nutrition et resultats scolaires » Collection Education Nutritionnelle, Unesco, Numero 9,
Paris 1984, pages 43. Disponible a https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000062306_fre. Consulté le 19
juillet 2023, a 8h 30.

3 Amootordkng E, Tlavayomovhov E, Zapfog T «.a., Pvowrj E’ Anuotiod, Ivotrovto Teyxvoloyiag
Yroloyiotov kot Ekdocewv Adpavtog, ABnva 2015, cerida 31.

¥ «H oLVOMIKT OUmG evépyeln TTov ypewldpaote kGbe pépa e&aptdtor and T dpactnplottég pag » © la
traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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réagit en I’« économisant ». Nous avons faim !... et donc, nous maigrissons ». Cependant,
autour de ce méme axe thématique, bien que 33,4% des enfants grecs soient en surpoids ou
obéses®*®, la référence a 1’obésité, comme étant le résultat d’une surconsommation de
I’énergie, fait défaut. En effet, le surplus énergétique, peut entrainer le surpoids et I’obésité.
Les conséquences de 1’obésité de I’enfant peuvent se manifester soit au cours de 1’enfance,
soit pendant I’age adulte. Parmi les complications qui font leur apparition en enfance notons
I’insulinorésistance, 1’intolérance au glucose, les dyslipidémies et 1’hypertension artérielle et
les troubles de nutrition, comme 1’hyperphagie et la boulimie.>*’ De méme, les conséquences
endocriniennes, les complications respiratoires, comme 1’asthme et les apnées du sommeil, les
complications digestives, orthopédiques et psychosociales atteignent avec une plus grande
fréquence les enfants obeses.®*® De surcroit, les enfants en surpoids et obeéses risquent
davantage de rester obéses a I’age adulte et de contracter des maladies non transmissibles,
telles que diabéte, hypertension artérielle et maladies cardiovasculaires a un age plus
plré:coce.349 Les complications a court terme pourraient étre psychologiques, surtout chez les
filles ; la faible estime de soi se majore avec 1’dge, la dépression et autres troubles
psychologiques.350 En effet, ’exces de poids chez les enfants est, de premier ordre, d’origine
exogene. Ainsi, le raisonnement de grande prévalence de 1’obésité pourrait focaliser sur

I’adoption des habitudes nutritionnelles malsaines.®! La haute consommation des aliments

345 . ’ ’ ’ ’ ’ , ’ ’
« Av 1 gvépyela mov TolpvovpE PE TO POYNTO Hag fvan TEPIGGOTEPN OO OVTN TOL Hag Vol amapaitnTn, o

opyaviopdg pog amofnkevel TNV mapomoviclo evépyesl dmpovpyodvtog Aimoc... Otav kdvoupe diorto,
opovtilovpe va maipvovle Omd TG TPOQEG TOL TpMUE AlydTtepm evépyeln amd avty mov ypealopacte. O
opyoviopOg pag avtidpd oty «owovopion evépyeag. Iewdpe!... onote advvariCovpe » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente thése de doctorat. Consulte le 13 juillet 2023, a 1h
54.

%46 Grigorakis DA, Georgoulis M, Psarra G, Tambalis KD, Panagiotakos DB, Sidossis LS. “Prevalence and
lifestyle determinants of central obesity in children.» Eur J Nutr. 2016 Aug; 55(5):1923-31.doi: 10.1007/s00394-
015-1008-9. Epub 2015 Aug 2. PMID: 26233883. Consulté le 13 juillet 2023, a 1h 57.

347 peuch Marielle « Boulimie, hyperphagie, une approche spécifique », Gestalt, 2006/2 (n° 31), p. 87-106. DOI :
10.3917/gest.031.0087. URL : https://www.cairn.info/revue-gestalt-2006-2-page-87.htm. . Consulté le 24 Juillet
2023, a 10h 49.

%8 Godard Etienne « Environnement et obésité de 1’enfant 4 travers une revue de la littérature », These pour le
doctorat en Medecine, Faculte mixte de medecine et pharmacie de Rouen, Présentée et soutenue publiquement le
27 Octobre 2016, page 23. Disponible a: https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-01460432016. Consulté le 19 juillet
2023, a 8h 48.

9 Tpyomoviog A, Kohomobdkn B, Hetpidov E, Ipoinmuucy latpikii kar Aqudoie Yysia, Exdooeig ZHTA,
ABva 1990, oehideg 11-112.

%0 Bouglé Dominique, « L'obésité chez I'enfant. Point de vue du clinicien », Enfances & Psy, 2005/2 (n°27), 9-
14. DOIl: 10.3917/ep.027.0009. URL: https://www.cairn.info/revue-enfances-et-psy-2005-2-page-9.htm.
Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 25.

%1 Brousseau Marie- Claude, L’enfant obése un défi de taille | Mémoire de DUT, IUT Paris Descartes
Département Carriéres Sociales, 2021, pages 61. Disponible a: https://iutparis-seine.u-paris.fr/wp-
content/uploads/sites/3/2019/10/capitan_anne laure AS2 feldman.pdf. Consulté le 19 juillet 2023, a 8h 56.
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riches en énergie, gras, glucides et sel, mais en parall¢le pauvre en nutriments, sont associés a
un risque accru d’obésité.*? Ces aliments concernent les boissons sucrées, telles que les
sodas, les jus de fruits, le chocolat au lait, ainsi que les repas de restauration rapide.®* A
contrario, les conséquences du manque d’énergie qui ont des conséquences aussi graves pour
I’enfant, ne sont pas analysées. En effet, selon le livre de Physique354 de cinquieme, la
situation du manque d’énergie est mentionnée seulement sous 1’angle du régime
alimentaire : « lorsque nous suivons un régime, nous nous assurons que les aliments que nous

355 N4 .
. Néanmoins,

consommons nous apportent moins d’énergie que ce dont nous avons besoin »
dans ce méme manuel de Physique, les régimes stricts sont présentés comme étant dangereux
pour la santé: «les régimes draconiens sont dangereux pour la santé »° En effet, la
dénutrition reléve fondamentalement d’un déséquilibre entre les apports énergétiques et
nutritionnels et les besoins de I’organisme. L’origine de ce déséquilibre peut étre liée a une
réduction de la consommation des aliments. Ce déséquilibre peut entrainer des retards du
développement sur les enfants, puisque plusieurs carences en nutriments pourraient
357

s’établir.™" De plus, comme contributeur immédiat de dénutrition, maternelle et infantile,

I’insuffisance des apports diététiques cause 45 % de mortalité infantile®®. A part les effets sur
la croissance, le manque d’énergie peut conduire a 1’anorexie nerveuse, une situation
potentiellement mortelle. L’anorexie nerveuse est considérée comme un trouble du
comportement alimentaire essentiecllement féminin qui apparait le plus souvent a

I’adolescence. Il est caractérisé par une privation alimentaire stricte et volontaire, laquelle

%52 World Health Organization Implementation Plan Report of the Commission on Ending Childhood Obesity,
WHO, Geneva 2017. Disponible a : https://apps.who.int/iris/handle/10665/259349Consulté le 13 juillet 2023, a
8h 35.

53 powell LM, Nguyen BT. “Fast-food and full-service restaurant consumption among children and adolescents:
effect on energy, beverage, and nutrient intake.” JAMA Pediatr. 2013 Jan; 167(1):14-20. doi:
10.1001/jamapediatrics.2013.417. PMID: 23128151; PMCID: PMC3695401. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h
25.
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nov ypewlopaote » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par I’auteure de la présente these de
doctorat.

36« O eEavTanTucég dlonteg eivan emkivéuveg yia T vyeio pag » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librément par 1’auteure de la présente these de doctorat.

%7 Allison S, Antonione R, Austin P et al, Basics in clinical nutrition, Publishing House Galen, Czech Republic
2011

%8 Black, R.E., et al. “Maternal and Child Undernutrition and Overweight in Low-Income and Middle-Income

Countries.” The Lancet, 2013, 382, 427-451. Doi.org/10.1016/S0140-6736(13)60937-X. Consulté le 13 juillet
2023, a 8h 33.
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entraine des dysfonctionnements endocriniens et métaboliques dans I’organisme, pendant
plusieurs mois ou plusieurs années. L’anorexie est trés souvent associée a des troubles
psychologiques®®. Ainsi, en tenant compte de la gravité de cette situation, les auteurs

pourraient y faire référence.

A.2 Quadruple forme d’énergie des aliments: thermique, chimique,

électrique et cinétique

Les formes d’énergie des aliments sont mentionnées uniquement dans les livres de
la troisiéme période. L’analyse de ce theme pourrait offrir des informations utiles aux enfants.
Il estlogique que les petits éléves s’interrogent sur la question suivante : « Pourquoi les
aliments sont énergétiques ?». La réponse s’est trouvée dans la progression thématique de la
transformation de 1’énergie alimentaire.

Selon le tableau précédemment cité, le théme de la transformation d’énergie est
entiérement développé par les auteurs de Physique®® de la troisiéme période. Selon ce
manuels scolaire, les aliments qui sont digérés par 1’organisme représentent une source
d’énergie biologique, laquelle est transformée en d’autres formes d’énergie: «le corps
humain est un infatigable convertisseur d’énergie » ; « L’¢énergie stockée dans les molécules
alimentaires est libérée au cours de la digestion lorsqu’elles sont décomposées. Nous appelons
cette énergie, 1’énergie biologique. L’¢énergie biologique est ensuite convertie a d’autres
formes, en énergie thermique, pour maintenir la température de notre corps, en énergie
chimique, pour créer les molécules et les cellules de notre corps ou les molécules de graisse
stockées, en énergie électrique, pour communiquer entre le cerveau et les différentes parties
de notre corps, en énergie cinétique, pour permettre les mouvements de notre corps ou,
encore, en chaleur émise par notre corps vers I’environnement »2oL,

Effectivement, griace a une série de processus complémentaires, la transformation

d’énergie des aliments au cours de la digestion apporte de 1’énergie aux cellules d’un

%9 Keski-Rahkonen A, Mustelin L. “Epidemiology of eating disorders in Europe: prevalence, incidence,
comorbidity, course, consequences, and risk factors.” Curr Opin Psychiatry. 2016 Nov;29(6):340-5.doi:
10.1097/YC0.0000000000000278. PMID: 27662598. Consulté le 13 juillet 2023, a 8h 35.

%0 Amoctordkng E, Hovayomodrov E, Zappoc T k.o, Pvowii E’ Anuotikod, Ivotitovto Teyvoloyiog
Ynroloyiotdv kot Exkdoocemv Atdgavtoc, ABnva 2015, cerida 30.

¥ «O avOpdOTIVOG OpYOVICUOG gival €vog OKOVPOOTOG WETOTPOTENG gvépyewog ». «H evépyesia mov eivat
amofnkevpévn oto LOpLo TOV TPOPAOV eAevBepdvETAL KATA TNV TEYN, OTavV aLTA dtacmd@vtot. Tnv evépyeia avth
v ovopalovue Proroykn. H Proloykn evépysia PETATPENETAL OTN GUVEXELD GE GAAES LOPQEG. Xe Beppkn
evépyela, v va dtotnpnBei n Beppoxpacio Tov COUATOC HOG. ZE YNUKN EVEPYELR, Yoo TN OMpovpyio ToV
HOPI®V Kot TOV KUTTAP®Y TOL GMUOTOG LG 1 TOV Lopimv AMTovg Tov amodnikedetal. Xe NAEKTPIKY eVEPYELD, Yia
TNV EMKOVOVIO TOV EYKEQALOV LE TA SLAPOPA LEPT) TOL CAOUATOC LOG. LE KIVNTIKY EVEPYELD KATA TIG KIVIOELS
0V oOpoTog pog. Kot axdun, og Bepuotmra mov exméumetor and 10 chOua pag mpog o mEPdilov » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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organisme. L’organisme vivant, ainsi, apparait comme un transformateur d’énergie. Les
formes d’énergie se rencontrant sur I’homme sont I’énergie thermique, chimique, €lectrique et
cinétique. Le corps humain a des dépots d’énergie chimique afin de produire de I’énergie
¢lectrique nécessaire pour la création des impulsions nerveuses, pour le maintien de la
température corporelle et pour la production de 1’énergie cinétique, responsable de tous les
mouvements.*®? Cependant, ce théme pourrait étre abordé sous un aspect plus chimique. Les
nutriments contenant des liaisons chimiques qui relient les atomes entre eux libérent beaucoup
d’¢énergie si elles sont brisées. D’abord, la digestion, commencée dans la bouche, continue
dans I’estomac ou les nutriments sont séparés et cassés en petits fragments pour qu’ils
puissent entrer dans les cellules. La procédure de la digestion et I’absorption des nutriments
s’accomplit dans I’intestin. Ensuite, étant donné le fait que toutes les cellules de 1’organisme
possedent de petites centrales énergétiques, 1’énergie chimique des nutriments est transformée
en une forme d’énergie directement utilisable par toutes les cellules.*®® De plus, il serait
probablement nécessaire que les auteurs soulignent que 1’approvisionnement énergétique et
nutritif de I’organisme humain est la combinaison des opérations mécaniques, comme la
séparation des aliments en constituants plus petits et de la modification chimique des
aliments. D’ailleurs, le caractére chimique du processus nutritif est connu depuis 1’époque
ancienne, ou Aristote a constaté que les aliments subissent dans 1’organisme une digestion
congue comme une coction (cuisson, maturation) provenant de la « chaleur vitale ». Aristote a
supporté que ce processus commence dans 1’estomac et 1’intestin en collaboration avec la rate,
le foie et les reins, qui filtrent le sang en formant des déchets. La procédure, selon la théorie
d’Aristote se finalise dans le cceur, ou se forme le sang définitif distribué¢ aux 01rganes.364 Les
philosophes se sont toujours intéressés a I’alimentation et a ses conséquences sur I’organisme

humain. Au 17eme siécle, René Descartes®™

(1596-1650) a présenté un modele mécaniste de
I’agrégation des nutriments aux tissus. Selon sa théorie, les nutriments triés passent dans le
foie ou ils deviennent le sang. A I’entrée des organes se trouvent des cribles spéciaux dans
lesquels les substances nutritives sont triées en plus petits segments. Enfin, chaque organe
recoit la combinaison idoine de particules. En parallele, le sang dépose dans les organes les
pieces qui vont s’agréger. Bien entendu, a notre époque, la science est dotée des moyens

technologiques incomparables qui permettent méme a mesurer I’énergie alimentaire.

%2 swvthong Adumpoc,  dwatpopi: Yyeia, Evpwotia xor AOinguxi Amédoon, loxpwéc Exdooeic I1.X.
Mooyaiidng, Adnva 2003, cerida 107.

363 Avtwvomovrov X, Anuémovrog K, Baokij Bioynueio, Exdooeg Néov, 3" éxdoon, AOfva 2020, cedidec 321-
334,

364 Apiototélng, Iepi Poyiic, 8. Zitpoc, 2003, oerida 386.

%5 Roger Jacques, Les sciences de la vie dans la pensée frangaise du XVIII® siécle. La génération des animaux
de Descartes a I’Encyclopédie, Armand Colin, Paris 1963, 852 pages.
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A.3 Kilojoule et kilocalorie: unités de mesure d’énergie alimentaire

Cependant, conformément au contenu du tableau établi et placé précédemment,
les unités de mesure de 1’énergie alimentaire sont analysées seulement dans les livres de la
troisieme période. Plus précisément, les manuels scolaires qui appartiennent a cette période,
contiennent la présentation des deux unités qui servent a mesurer 1’énergie, le « Joule » ou le
« kilojoule » et les la « grande calorie » ou « Kilocalorie » : « I’unité de mesure de 1’énergie
est le kilojoule (kJ), alors qu’autrefois, on utilisait plus couramment la kilocalorie (kcal)... De
nombreux emballages de produits alimentaires comportent les deux unités de mesure : 4,2 kJ
équivalent & 1 keal. »*®°. En effet, le terme « calorie », qui provient du mot latin « calor »
signifiant « chaleur », représente la quantité de chaleur nécessaire pour élever de 1°C la
température d’un gramme d’eau. Dans plusieurs secteurs, la calorie est remplacée par le
«Joule », I'unité d’énergie proposée par le Systéme international d’unités, lorsque le
«Joule » peut étre facilement mesuré électriquement. Le « Joule » lui-méme est une unité
trop petite pour des applications pratiques, il est donc utilis¢ plus fréquemment 'unité du
kilojoule.*®” Cependant, dans certaines parties du globe, I’unité commune de mesure reste la
calorie. De surcroit, dans les sciences médicales et surtout dans la science de la « Nutrition-
Diététique », le sens de calorie concerne la somme d’énergie qui est libérée quand une
certaine quantit¢ d’aliments réagit a 1’oxygene, sans calculer les déperditions d’énergie du

systéme gastro-intestinal et urinaire.*®®

En effet, la calorie diététique correspond a la
kilocalorie (Kcal), comme cela est évident dans les étiquettes des aliments.>®®

Sur le site électronique de la Sécurité Sociale Frangaise, les Frangais sont
informés sur le rapport entre I’alimentation et la bonne santé. Soucieux de protéger le mieux
possible la bonne santé des assurés, les responsables de ce service si important, informent que

« Chez I’adulte, une alimentation équilibrée diminue le risque d’étre atteint de certaines

36« Movéda pétpnong e evépyetog eivar to kilojoule (kJ). Hokondtepa xpNoIOTOOVGOV TEPIGGOTEPO TN
yaobeppida (Keal)...Xe moldéc cvokevacies TPoinmy avaypdeoviol Kot ot 6vo povadeg pétpnong: 4,2 ki
avtiotoyobv og 1 keal. » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése
de doctorat.

%7 Tpygomoviog A, Kahamo®dakn B, Ietpidov E, Ipoinmuxii lowpixii kar Aquéoie Yyeia, Exdooeic ZHTA,
ABnva 1990, oerideg 401-402.

%68 Moore JW, Stanitski PL, Jurs PC et al. Principles of Chemistry: The Molecular Science, Cengage Learning,
2009, page 180.

%9 Composition of FoodsRaw, Processed, Prepared, USDA National Nutrient Database for Standard Reference,
Release 23, September 2010, pages 72.

Disponible a: https://www.ars.usda.gov/ARSUserFiles/80400535/DATA/sr23/sr23_doc.pdf. Consulté le 21
juillet 2023, a 8h 09.
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maladies chroniques et cancers et, ainsi, augmente 1’espérance de vie. Ses effets bénéfiques

sont major¢és par la pratique d’une activité physique réguli¢re »r0

B. Role essentiel des aliments sur la bonne santé: continuité et ruptures
En effet, dans le méme site de la Sécurité Sociale Francgaise, connu sous le nom

« Ameli », il est question de I’importance de bien se nourrir : « une alimentation variée et

équilibrée, associée a une activité physique réguliére, donne une sensation de bien-étre et aide

a rester en bonne santé. En effet, les aliments :

e apportent I'énergie nécessaire au fonctionnement quotidien de 1’organisme ;
e permettent au corps de se développer, de se renforcer et d’évoluer.

C'est pourquoi il est important de surveiller ce que 1’on mange, tant en termes de quantité que
de qualité.

De plus, il est recommandé de tenir compte des besoins spécifiques a certaines périodes de la
vie :

e durant la petite enfance : I'alimentation de 0 a 3 ans,
o durant I'enfance et I'adolescence : I'alimentation de 3 4 18 ans ;
o chez la femme enceinte : une alimentation équilibrée pendant la grossesse ;

A oda (371
o chez la personne 4gée »°'".

Compte tenu de cette importance de bien se nourrir, le théme du role de la
nutrition sur la santé, est développé dans les manuels scolaires de 1’école primaire grecque des
trois périodes constituées. En particulier, le role des aliments sur la santé du systéme
squelettique, gastro-intestinal, cardiovasculaire, respiratoire, reproducteur, ainsi que sur la
bonne fonction des tissus et cellules, est souligné par les auteurs des trois périodes.

Selon le tableau, les auteurs de toutes les périodes examinées, relient la bonne
santé avec I’alimentation. Cette liaison est connue dés les temps les plus anciens. En effet, au
3™ siecle avant J-C, Hippocrate®’? (460-337 avant J-C), une grande figure de la médecine et
philosophe grec, considéré comme le fondateur de la médecine occidentale, fut le premier qui
a incorporé¢ le mode de nutrition dans la procédure thérapeutique de 1’organisme. Plus

précisément, il a supporté que les effets des aliments concernent tout le corps humain, les os,

370 https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/alimentation-adulte/alimentation-adulte-manger-forme. Consulté le
4 juillet 2023, a 11h57.

371 https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/alimentation-adulte/alimentation-adulte-manger-forme. Consulté le
4 juillet 2023, a 11h57.

32 Inmokpdng, Azavra 6, Arutnuiki-Ogpomevtici 2, Exd. Kéaxtog, Abiva 1991, oghideg 176-191.
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les nerfs, les veines, les artéres, les muscles, les membranes, la chair, la graisse corporelle, le
sang, le mucus, la moelle, la moelle épiniére, le cerveau, I’intestin. De plus, Hippocrate, au
3eme siecle avant J-C avait dit « Que ton aliment soit ta seule médecine ». Les médecins
hippocratiques abordaient la diététique au sein de la médecine, puisque Hippocrate
connaissait les propriétés de chaque aliment et de chaque boisson et pouvait prescrire le
régime alimentaire adapté au malade. En effet, dans les textes hippocratiques, il existe des
passages sur la relation entre la variété des aliments et la bonne santé : « ce qui maintient la
santé, c’est une répartition égale et un mélange précis dans le corps des forces (= isonomie)
du sec, du liquide, du froid, du sucré, de I’amer, de I’acide et du salé. La maladie est causée
par la prédominance d’une seule (=monarchie). La guérison s’obtient en rétablissant
I’équilibre perturbé, par la méthode de I’opposé de la puissance excédentaire »". De méme,

dans I’ceuvre de Platon®™

, (427-347 avant J-C), « ITohteia », des nombreuses références se
rapportent sur impact de nutrition sur la santé : « s’ils ne réduisent pas leur ivrognerie, leur
polyphagie, leurs abus et leur paresse, ni les médicaments, ni les cautérisations, ni les
opérations, ni les enchantements, ni les amulettes, ni aucune de ces choses ne leur serviront ?
11 faudrait donc un régime plus léger pour nos athlétes guerriers [...] et parce qu’ils changent
souvent dans les expéditions et de nourriture et d’eau et de température du lieu, afin qu’ils ne
soient pas en mauvaise santé. Et les aliments assaisonnés (...) les athlétes ordinaires savent-ils
que celui qui veut étre bien dans son corps doit les éviter ? »>'°. Selon Aristote®’®, (384-322
avant J-C), I’alimentation a deux fonctions ; la premiére consiste a la reconstruction du corps
et la deuxiéme a maitriser la maladie : « car lorsque vous offrez de la nourriture a un
organisme vivant, la nourriture agit selon deux parametres. D’une part, il agit pour régénérer
I’organisme et d’autre part, il agit pour limiter la maladie. Il est donc évident que

I’alimentation fonctionne aussi comme un médicament »°'".

3 « Exeivo mov dwatnpel TV vyeia eivol IGOUEPNG KATAVOUT Kot OKPLPNG Helén péoa 6To GO TOV SUVALEDV

(= wovopia) Tov Enpov, TOV VYPOV, TOL KPVOL, TOL YAVKOV, TOV TIKPOV, TOL WOV KAl TOL aApvpovd. Tnv
AppdhoTio TV TPoKoAeL 1 emkpdTnon Tov evog (= povapyin). H Bepameia emituyydvetat pe v anokatdotoon
™mg datapaydeioag woppomiog, pe ™ péBodo g avtibetng and v meovalovoa dvvaun » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

4 Tvérov, Holiteia, 403 E — 404, 426 b, Mpodm dnposicvon oe dnpotuch: Iidtov, Holreia. Eoayoyy,
petdopaocn, oyxoi: lodvvng pundpng, Exd. 1. Zayapodmoviog, Abdnva 2015.

5« ...av dev KOyouv ta peBdoLa Kot TNV ToAv@ayio Kot TG KOTOXPNOES KOt TNV OKOLATOCUVT TOVS, OVTE TO
QAPLLOKO, OVTE Ol KAVTNPLICELS, OVTE Ol EYYELPNOELS, OVTE T YNTEUATO, OVTE TAL GLAOYTH, 0VTE TIMOTA OO TAL
tétoto Bo Toug meelnoel;, Oa ypetdleTol AOMOV KATOL0 EAAPPOTEPT) SlOLTA Y10, TOVG TOAELKOVG Lo 0OANTAG
[...] kou emedn ovyva BoAlalovv oTig ekaTpoTEieg Kot TO €100G TG TPOPNG Kot Tov vePoL kat TN Beprokpacia
TOV TOMOV, Vo UNV €Xovv akpoo@oAn vyeia. Kat aptopéva eayud ...10 yvopilovv kot ot kowvoi abintai, Tmg
omo1og Bélet va eival kKaAd 6To oD, TPETEL VoL TaL omo@evyeL ovTd; ». la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par 1’auteure de la présente these de doctorat.

378 Apiototélng, Hepi ywoyiic, Exd. Zitpog, 2000, celidsg 191

377 r r . , . . ’ , ’ , ’ r ’
« Aot 6Tav TPOGREPETE TPOPN 08 Evav LOVTA OpyaviGHd 1) TPOPN Kveital o€ 600 TopapéTpovs. Amo v pia
Agrtovpyel Yoo TNV avamAaon Tov opyaviopod Kot amd TNy GAAn, yio tov mepopopd g acbévelag. Eivon
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De méme, selon Paspect de Galien®®, grand médecin grec (129-199 aprés J-C)
I’adoption d’un modele de nutrition convenable en combinaison avec I’exercice physique
conduit a la longévité. Les apports adéquats des aliments, concernant la quantité et la qualité
assurant un corps sain, a défaut desquelles le corps devient malsain.

Concernant le théme de la bonne santé dans les livres scolaires, il pourrait étre
souligné qu’aucune référence n’est effectuée sur le réle de la nutrition dans le fonctionnement
du systéme immunitaire au sein des livres scolaires. La bonne fonction du systéme
immunitaire, ou plus précisément, la capacité de 1’organisme humain a se défendre contre les
agressions extérieures, est liée a 1’alimentation. Plus précisément, la réponse immunitaire
survient a la progression du cancer en arrétant la propagation des cellules précancéreuses.379
Certains micronutriments diététiques participent aux défenses immunitaires de 1’organisme.
Ces micronutriments concernent les vitamines A, D, E, K, B6, B12, I’acide folique et le
sélénium, le fer, le zinc. Ainsi, une alimentation suffisamment riche en nutriments évoqués ci-
dessous, est essentielle & I’immunité.*® En revanche, la surconsommation des lipides
d’origine animale, d’alcool et des additifs alimentaires augmente le risque de
calrcinogenéses.381 Cependant, malgré le fait que le role de I’alimentation sur la santé du
systéme immunitaire soit omis dans les livres scolaires, le livre distribué par le Ministere de
’Education aux enseignants382, se réfere a I’effet de la nutrition malsaine sur le cancer, afin
d’étre traité par les enseignants : « Un régime alimentaire malsain est responsable de diverses

maladies, telles que le cancer »*%,

De ce point de vue, il pourrait étre noté que le cancer,
constitue une maladie résultant des modifications a I’échelle d’une cellule, des facteurs liés au
mode de vie et aux prédispositions génétiques. Parmi les facteurs environnementaux,

certaines substances diététiques exercent un effet protecteur, comme les légumes, les céréales

TPOPOVEC Aowmdv, OTL M Tpoen Aettovpyel ko g @apuaxo » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

8 Mmigykov-Xacwhty A., H omovdadtyra e Goknone oty vyeia tov avpdmov kot tov Tadnvo,
Metantuylakn dtatpipn, Oescorovikn 2008, cerida 150.

9 Zoapméhag Aviovng, Kiwviki Aiatpopii kaa Mioatoroyie, e éupaon oty maboloyia. lotpucég Exdooeic
Mooyaiidn. Adfva, 2006, cerideg 240-260.

%0 Gombart AF, Pierre A, Maggini S. “A Review of Micronutrients and the Immune System-Working in
Harmony to Reduce the Risk of Infection.” Nutrients. 2020 Jan 16;12(1):236.doi: 10.3390/nu12010236. PMID:
31963293; PMCID: PMC7019735. Consulté le 14 Juillet 2023, a 8h 38.

8L Apgpucavon M, Kapuipn B, Tanaxdoto X, Sroryeio Eidikic Aiazpopiic, B’EIIAA, Ymovpyeio Motdeiag kat
®pnokevpdrtev, Ivetitovto Teyvoroyiag YroAoyiotdv kot Ekddcewmv Awdpavtog, ABnva 2021, oehida 213.

82 sramna-Movptlivy Mortiva, Aywyi Yyeiag, Exyewpidio yw exmondevtikotg, Opyaviopds Exdocewng
Awaxtikdv BifAiov, ABiva, 2010, oeAida 30.

383 « O avBuyievdg Tpomog datpoiic svbbvetar yia Sidpopo vooruata, dnwg o kapkivog » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.
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completes, les végétaux, les fruits. A contrario, la viande rouge, les boissons alcoolisées, le sel
et les aliments salés pourraient entrainer la carcinog:,renése.384 L’impact des facteurs diététiques
sur la santé des yeux, est considérable, quoique sa référence soit absente dans les livres. En

effet, plusieurs études’®

ont identifi¢ la lutéine et zeaxanthine, comme des composants
essentiels de la santé des yeux, lorsqu’ils se rencontrent dans la rétine. La rétine a un rdle
protecteur contre la lumiére bleue et les radicaux libres d’oxygene et améliore 1’acuité
visuelle. La lutéine et la zeaxanthine constituent des segments des caroténoides, qui se
trouvent dans le cantaloup, les pates, le mais, les carottes, les poivrons orange et jaunes, les
poissons, le saumon et les ceufs. De plus, les apports optimaux en vitamines C et E réduisent
le risque de I’incidence des cataractes.>®® Dans le cas de dégénérescence maculaire, la thérapie
supplémentaire des vitamines C, E, béta-caroténe, zinc, et copper, a diminué significativement
la progression de la maladie.’

Un autre theme qui est absent dans les manuels scolaires, concerne le role des
aliments sur la sant¢ mentale et psychique. En réalité, la corrélation entre le mode

d’alimentation et la santé mentale trouve ses racines dans 1’antiquité. Aristote®®

a incorpor¢ la
nutrition dans la définition de 1’ame du vivant. Selon Aristote, la nutrition est la fonction
principale de I’organisation générale des vivants et une fonction principale de I’ame. Il existe
une ame spécifique du vivant se déclinant en autant d’ames distinctes ; végétation (nutrition,
croissance) ; génération (reproduction) ; sensibilité ; intellect : « Par vie, nous voulons dire la
propriété de soi-méme, se nourrir, croitre et dépérir »389 et « 11 faut donc nécessairement que
I’ame soit substance comme forme d’un corps naturel qui a potenticllement la vie ». En
analysant cette notion plus profondément, il est évident que selon Aristote, I’ame nutritive

d’un étre vivant n’est pas le mouvement de la nutrition, mais ’acte de la puissance de se

384 Wiseman MJ. “Nutrition and cancer: prevention and survival.” Br J Nutr. 2019 Sep 14; 122(5):481-487. Doi:
10.1017/S0007114518002222. Epub 2018 Sep 14. PMID: 30213279. Consulté le 14 juillet 2023, a 8h 45.

%85 Abdel-Aal el-SM, Akhtar H, Zaheer K, Ali R. “Dietary sources of lutein and zeaxanthin carotenoids and their
role in eye health.” Nutrients. 2013 Apr 9;5(4):1169-85. Doi: 10.3390/nu5041169. PMID: 23571649; PMCID:
PMC3705341. Consulté le 14 Juillet 2023, a 8h 46.

%86 Weikel KA, Garber C, Baburins A, Taylor A. “Nutritional modulation of cataract.” Nutr Rev. 2014 Jan;
72(1):30-47. Doi: 10.1111/nure.12077. Epub 2013 Nov 26. PMID: 24279748; PMCID: PMC4097885. Consulté
le 14 juillet 2023, a 8h 48.

%7 Evans JR, Lawrenson JG. “Antioxidant vitamin and mineral supplements for slowing the progression of age-
related macular degeneration.” Cochrane Database Syst Rev. 2012 Nov 14;11:CD000254. doi:
10.1002/14651858.CD000254.pub3. Update in: Cochrane Database Syst Rev. 2017 Jul 31;7:CD000254. PMID:
23152201. Consulté le 14 juillet 2023, a 8h 50.

388 Apiototéhng, Iepi yuyiic, Exd. Zitpoc, 2000, oehida 191.

%9 Demange Dominique, « La « définition » aristotélicienne de 1'ame », Le Philosophoire, 2003/3 (n° 21), pages
65-85. DOI : 10.3917/phoir.021.0065. URL: https://www.cairn.info/revue-le-philosophoire-2003-3-page-65.htm.

Consulté le 14 Juillet 2023, a 8h 58
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nourrir. Au 20éme siécle, Steiner’®, fondateur de I’anthroposophie, a constaté que
« L’alimentation telle qu’elle est aujourd’hui ne donne pas la force nécessaire pour que
I’« esprit » se manifester dans la vie quotidienne. Le pont entre la pensée, la volonté et
I’action ne peut plus étre construit. Les plantes avec lesquelles nous nous nourrissons n’ont
plus le « pouvoir » dont les gens ont besoin a cette fin »>~. En effet, sa doctrine est basée sur
la notion qu’il existe un monde spirituel que la pensée pure peut comprendre. L’alimentation
saine peut contribuer aux processus spirituels, lesquels conduisent les personnes de la pensée

vers la volonté et I’action>®?

. A I’époque actuelle, il est incontestable que 1’alimentation a un
impact considérable sur notre santé mentale et physique. D’une part, une nutrition, une
alimentation déséquilibrée ou présentant des carences peut conduire a des troubles de
I’humeur, comme la dépression, I’anxiété.>%

D’autre part, il est vrai que la consommation augmentée de fruits et végétaux est

894 D’ailleurs, les

associée a un haut niveau de bonheur, de santé mentale et de bien-étre.
recherches contemporaines ont relevé que 1’adhésion au régime méditerranéen, basées
notamment sur les fruits, les végétaux, les poissons, I’huile d’olive, a un impact protecteur sur
la dépression.395 Ainsi, bien que les compléments alimentaires puissent jouer un role dans le
maintien d’un bon fonctionnement cérébral et le traitement de certains troubles
psychiatriques, certains nutriments, comme les acides, lipides oméga-3, les vitamines B et

folate, les acides aminés, les minéraux, la vitamine D, les antioxydants d’origine végétale, les

3% Steiner Rudolf., To All Members: The Meetings at Koberwitz and Breslau, Anthroposophical Movement
1924, 1: 9-11. Disponible a: www. orgprints.org/id/eprint/18809/1/Paull2011KoberwitzEJSS.pdf. Consulté le
14 Juillet 2023, 2 9 h 00.

B H Satpogn dneg ivor ofpepa, ev divel TV amapoitnTn dvvaun yio va ekdSNA®OEL T0 « VDO » GTIV
kabnuepwvn {on. Agv pumopet ma va dnpovpyndei n yépupa and tn okéyn otn B€Anon kot t dpdon. Ta pvtd
UE TO. OmOia TPEPOUACTE SEV EYOVV T TN « dSVVOUTN » TOV Ol GvOpwmot yperdlovial yI” avtd T0 oKoTo » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

392 paull J, The Koberwitzers: Those Who Attended Rudolf Steiner’s Agriculture Course at Koberwitz in 1924,
World’s Foundational Organic Agriculture Course International Journal of Environmental Planning and
Management 2020, Vol. 6, 47-54. http://www.aiscience.org/journal/ijepm, ISSN: 2381-7240 (Print); ISSN:
2381-7259 (Online). Consulté le 14 Juillet 2023, a 8h 56.

%% Adan RAH, van der Beek EM, Buitelaar JK, Cryan JF, Hebebrand J, Higgs S, Schellekens H, Dickson SL.
“Nutritional psychiatry: Towards improving mental health by what you eat.” Eur Neuropsychopharmacol. 2019
Dec;29(12):1321-1332.doi: 10.1016/j.euroneuro.2019.10.011. Epub 2019 Nov 14. PMID: 31735529. Consulté le
14 Juillet 2023, a 8h 51.

%% Emerson SD, Carbert NS. “An apple a day: Protective associations between nutrition and the mental health of
immigrants in Canada.” Soc Psychiatry Psychiatr Epidemiol. 2019 May;54(5):567-578.doi: 10.1007/s00127-
018-1616-9. Epub 2018 Oct 23. PMID: 30353410. Consulté le 14 Juillet 2023, a 8h 52.

3% Psaltopoulou T, Sergentanis TN, Panagiotakos DB, Sergentanis IN, Kosti R, Scarmeas N. “Mediterranean
diet, stroke, cognitive impairment, and depression: A meta-analysis.” Ann Neurol. 2013 Oct; 74(4):580-91.doi:
10.1002/ana.23944. Epub 2013 Sep 16. PMID: 23720230. Consulté le 14 juillet 2023, a 8h 53.
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probiotiques et les pré-biotiques, sont impliqués dans de nombreuses réactions chimiques
cérébrales.

Le role des aliments dans notre santé est indéniable. Ils nous protégent, ils
permettent la construction de notre organisme et ils nous conférent de 1’énergie, afin que notre

corps puisse faire face aux différents mouvements.
B.1 Ils contribuent au développement et a la conservation squelette

En examinant les informations présentées dans le tableau, le réle des aliments et
spécifiquement le role des produits laitiers, sur la bonne santé du squelette, est indiqué dans
les livres de la premiére et de la troisiéme période. Plus précisément, les auteurs d’Histoire
Naturelle de sixieme®® de la premicre période mentionnent que « les déformations de la
colonne vertébrale sont évitées lorsque les aliments que nous consommons contiennent des
sels de calcium et de la vitamine D. Ces aliments sont le lait, le fromage et les 1égumes »
De méme, dans le manuel scolaire intitulé Etude de I’environnement>*® de la troisiéme période
est not¢ que «les produits laitiers aident le squelette humain a se développer
correctement ».>%® En effet, il est démontré scientifiquement que I’apport convenable en
vitamine D, en calcium et en phosphore, contenus dans les produits laitiers, contribuent au
développement et & la conservation de la santé des 0s.*®° Sur ce point, une observation
pourrait ressortir. Les auteurs des manuels précédents associent 1’apport insuffisant en
calcium et en vitamine D avec des déformations de la colonne vertébrale. En effet, les
déformations qui sont rencontrées souvent a 1’enfance concernent la scoliose, cyphose et
lordose. Néanmoins, une alimentation convenable pendant 1’enfance n’assure pas uniquement
la bonne formation des vertebres, comme mentionnée dans les livres, mais elle peut prévenir

le risque de lostéoporose a I’dge adulte. Selon la définition donnée par I'INSERM**:

3% Pewpyavomoviov I1., Boyapomovrov K., Gvoikii Iotopia T’ Anuotikod, Opyaviopds Exdocemv Atdokticdv
Bipriov, ABrva 1976, oeAida 27.

¥« TOPAPOPPAOCELS TNG OTOVOVAIKNG OTNANG Tporapfavovtal, 6Tav Ol TPOPES MOV TMAIPVOLE TEPLEYOLY
dAata tov acPeotiov ko Prrapivn D. Tétoleg tpoeég ivar to ydla, o Tupi, To Aayavikd » : la traduction de
cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

3% Koxrotag TT, AkeEomoviog A, Malapitoa A, Mavtag T, Tladapapd M, Hovayiwtdakn IT, Hiiovpog T1.
Melémn Tepiforlovios A’ Anuotikod, Ivotitodto Teyvoroyiag Ymoroyiotdv kot Exdocemv Adpavtoc, ABnva
2007, ogkida 109.

3% « Ta yahaktokopkd BonBodv Tov avBpdmivo okeketd va avamtuydei cwotd » : la traduction de cette phrase a
été réalisée librement par ’auteure de la présente thése de doctorat.

40 Adapdvog 1., Akeiiaxn M., Avicokhig A., EQvikéc Aiatpopucos Odnyéc yia Bpéon, Houdid ko Egiifouc,
Aoctikn pn kepdookomikn etoupeio «IIpoinyig» pe d.1. «lvotitovto [poinmtikng, Iepifarlovioroyikng ko
Epyaociaxnc latpkncy, Abnva 2014, oehida 56.

0L \www.inserm. fr/dossier/osteoporose.Consulté le 14 juillet 2023, 49 h 11.
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L’ostéoporose est une maladie du squelette, caractérisée par une diminution de la masse de
[’os et une détérioration de la structure interne du tissu osseux. Elle rend les os plus fragiles
et accroit donc considérablement le risque de fractures. Ainsi, il est également accepté que
tous les os soient construits pendant I’enfance et I’adolescence, alors que la consommation
des produits laitiers réduit le risque de ’ostéoporose au cours du temps*?, information
importante qui manque dans les manuels scolaires.

Un autre point de vue intéressant concernant la santé des os, et surtout des
articulations est contenu dans les livres scolaires de la premicre période qui est afférent a un
dysfonctionnement trés connue di a un déséquilibre de ’acide urique : « mais il ne faut pas
non plus abuser des protéines, car elles peuvent donner la goutte »*%. En effet, les aliments,
riches en protéines, sont aussi riches en purines. Les purines sont des molécules azotées,
dérivées par le métabolisme des protéines. L’acide urique est produit par la dégradation des
purines. Ainsi, la surconsommation des produits protéiniques peut conduire a une
concentration d’acide urique dans le sang trop ¢élevé et par conséquent des petits cristaux se
forment dans les articulations, la fameuse « goutte ».*%*

En fait tout ce que I’étre humain consomme a une incidence sur son organisme
ayant un impact important sur un organe ou sur un ensemble d’organes organes spécifiques,

comme, sur I’appareil digestif ou le systéme gastro-intestinal.
B.2 lls facilitent la digestion et I’absorption des éléments nutritifs

Selon le tableau précédemment cité, le réle des aliments sur le systéme gastro-
intestinal est référé surtout dans les livres de la premiere période et de la troisiéme période.
Plus précisément, les auteurs dela premiére période informent les éléves que la
consommation des épices, des sauces, des boissons alcoolisées et des aliments bouillis ou

405

glacés, irritent le systéme gastro-intestinal. Ainsi, dans le livre Histoire Naturelle™, il est

constaté que « trop de condiments, tels que les sauces, les piments, les épices, irritent la paroi

402 Adapdvog 1., AdePiiaxn M., Avioaxhic A., EQvikéc Aiatpopixéc Odnyéc yio Bpéon, Toudié: kaa Eiifoug,
Aoctwki) un kepdookomiky etoupeion «IpoAnyicy pe 8.1. «lvotitovto Ipoinmrucyg, leppailovtoroyikng Kot
Epyaocioxnig latpuncy, ABnva 2014, celida 56.

08 AMAG 00TE Kat KOTAYPMON TPOTEVAOV TPENEL VO KAVOLE, YIOTL LITOPOVY VO LaG STLLLOVPYNICOVY OLPIKT
apBpitda » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

%4 Dehlin M, Jacobsson L, Roddy E. “Global epidemiology of gout: prevalence, incidence, treatment patterns
and risk factors.” Nat Rev Rheumatol. 2020 Jul;16(7):380-390.doi: 10.1038/s41584-020-0441-1. Epub 2020 Jun
15. PMID: 32541923.Consulté le 14 Juillet 2023, 2 9 h 09.

%5 Pempyavomovrov II, Bayapomovrov K, Pvaikij Iotopia T Aquotikot, Opyaviopdg Exdoceng Adaktikdy
BBriov, ABMva 1976, cerida 94.
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de l'estomac et empéchent son fonctionnement normal... »**, ce qui est affirmé également
dans le manuel intitulé Cours Physiognostique*®’, dont les auteurs mentionnent que « il ne
faut pas non plus ajouter trop d’assaisonnements. Trop d’assaisonnements, comme trop
d’alcool, créent généralement un ulcere (plaie) dans 1’estomac »*%_En revanche, comme cela
est mentionné dans le livre Histoire Naturelle, la mastication lente contribue a la bonne
fonction de I’estomac : « la mastication des aliments doit se faire lentement et a plusieurs
reprises, car elle facilite le bon fonctionnement de ’estomac »**. De surcroit, une référence
sur la température des aliments est contenue dans le manuel iintitulé Cours Physiognostique
qui met en garde contre les aliments trés €picés « « trés chauds » ou « tres glacés » qu’il ne
faut jamais consommer »*%. En effet, les aliments épicés entrainent la sécrétion des sucs
gastriques, et peuvent provoquer une irritation de la paroi de I’estomac et par conséquent, la
guérison d’un ulcére.*! En ce qui concerne la mastication des aliments, il est approuvé que la
mastication lente facilite le travail des enzymes digestifs pour mieux briser les morceaux
d’aliments en vue de leur digestion et assimilation d’éléments nutritifs intégrale.**? Pourtant,
en dehors de la bonne fonction de 1’estomac, la santé du systéme gastro-intestinal consiste en
la bonne fonction de I’intestin. Une alimentation convenable joue un rdle protecteur sur la
santé de l’intestin. La communauté scientifique a déclaré que la consommation de fibres
diététiques, apportées par les céréales completes, les 1égumineuses, les fruits et les 1égumes,

offrent plusieurs bénéfices au systéme intestinal. Au premier chef, les fibres facilitent le

48« To mOAAG KapKEDpATY, OMOG GOATOES, TUTéPL, pmaaptkd epedilovy To PAEVVOYOVO TOL GTOMAKOV Kot
gumodiCovv 1 @uololoykn Aettovpyior Tov... » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

7 Bota Erévr, Kvprokidng Pévog, Povsropvwoticd Mabiuera T’ Aguotixod, Opyoviopde Exdocewov
Awaxtikdv BifAiov, ABqva 1982, celida 181.

%8« OOt va TpocbéTovpe TOAG KopukedpaTo. To TOMG KOUPUKEDHOTE, OTOG KOl TO TOAD OWOTVEDLNO,
dnovpyovv cuviBwg €Akog (TAnyrn) oto ctoudy » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

9 «H paonon tov Tpoedv TPENEL va. Yivetal apyd Kot mTOAAEG POPES, YTl £TGL SIEVKOAVVOLUE TV KOAN
Aertovpyio Tov atopdyov » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente
these de doctorat.

MO0 TToté dev mpémet vor TpdpE « (EPATIOTd » 1 « Tayopéva » ». - « Il ne faut jamais manger « trés chaud « ou
«trés froid » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par ’auteure de la présente thése de doctorat.

1 Food Research International. Disponible a: https://www.journals.elsevier.com/food-research-
international/news/three-reasons-why-you-should-eat-spicy-foods - https://www.elsevier.com/search-
results?query=spicy-foods-healthy-or-dangerous. Consulté le 14 Juillet 2023, a 9h 10.

M2 Wijlens AG, Erkner A, Alexander E, Mars M, Smeets PA, de Graaf C. “Effects of oral and gastric stimulation

on appetite and energy intake.” Obesity (Silver Spring). 2012 Nov; 20(11):2226-32.doi: 10.1038/0by.2012.131.
Epub 2012 May 17. PMID: 22592331.Consulté le 14 Juillet 2023, a 9h 10.
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transit des aliments, tout au long du tractus intestinal. De plus, elles préviennent la
constipation, en accélérant la motilité intestinale et elles stimulent la croissance des bonnes
bactéries intestinales.*"* De surcroit, I’apport des probiotiques, dérivés par les laits fermentés,
comme les yaourts, les fromages, le kéfir, renforcent la flore intestinale et évitent la
prolifération des microorganismes nuisibles, provoquant des diarrhées ou des troubles
intestinaux plus séveres. "

Les auteurs de cette méme période font également, en paralléle, une liaison entre
I’état psychologique et la fonction du systéme gastro-intestinal car, 1’angoisse ou « la tristesse
réduit la sécrétion du liquide gastrique et devient une cause de mauvaise digestion »**°. Cette
constatation est basée sur les recherches scientifiques, lesquelles démontrent le role du
«stress » sur les problémes comme la dyspepsie, le syndrome de I’intestin irritable et des
maladies inflammatoires de 1’intestin. Ainsi, il existe une communication entre le cerveau et
le systéme gastro-intestinal travers des substances dégagées.”'® La recherche actuelle réalise
des progres trés importants, qui, souvent, vont a I’encontre des croyances populaires et des
rumeurs et qui sont « dévoilés » dans les manuels scolaires comme, a titre d’exemple, les
effets bénéfiques du sel sur ’organisme humain. Ainsi, les auteurs des manuels qui
appartiennent a la troisiéme période, comme cela est observé dans le tableau précédent, citent
que «le sel est nécessaire a la digestion »*'". Cette référence est fondée sur des données
scientifiques, lorsque le sel joue un role important sur le processus de digestion. Dans un
premier temps, le sel active la fonction de I’enzyme amylase salivaire, un enzyme trouvé dans
la bouche. Dans un deuxi¢me temps, le sel contribue a la décomposition des aliments, en
facilitant la digestion. Dans un troisiéme temps, étant donné que le sel contient du chlorure de

sodium, il participe a la synthese d’acide chlorhydrique dans D’estomac. L’acide

3 Gill SK, Rossi M, Bajka B, Whelan K.“Dietary fibre in gastrointestinal health and disease.” Nat Rev
Gastroenterol Hepatol. 2021 Feb; 18(2):101-116. Doi: 10.1038/s41575-020-00375-4. Epub 2020 Nov 18.
PMID: 33208922. Consulté le 14 juillet 2023, a 9h 20.

414 Judkins TC, Archer DL, Kramer DC, Solch RJ. “Probiotics, Nutrition, and the Small Intestine.” Curr
Gastroenterol Rep. 2020 Jan 13;22(1):2. Doi: 10.1007/s11894-019-0740-3. PMID: 31930437. Consulté le 14
juillet 2023, a 9h 22.

M «H GTEVOXMPLO ELUTTMVEL TNV EKKPLOT] TOV YOOTPIKOD VYPOL Kot yivetar artio Kokng méyng »: la traduction
de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

18 | abanski A, Langhorst J, Engler H, Elsenbruch S. “Stress and the brain-gut axis in functional and chronic-
inflammatory gastrointestinal diseases: A transdisciplinary challenge.” Psychoneuroendocrinology. 2020
Jan;111:104501. Doi: 10.1016/j.psyneuen.2019.104501. Epub 2019 Nov 2. PMID: 31715444. Consulté le 14
juillet 2023, a 9h 22.

7« To aldmt givan amapaitnto yio v méyn »: la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.
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chlorhydrique aide a poursuivre la digestion afin de faciliter I’extraction des nutriments dans
le tractus gastro-intestinal.
L’impact des aliments sur 1’appareil digestif est actuellement indiscutable,

comme, par ailleurs, sur le systéme cardiovasculaire.

B.3 Ils jouent un role protectif et thérapeutique sur les maladies de systéme
cardiovasculaire

L’effet de la nutrition sur le systéme cardiovasculaire est mentionné dans les
livres de toutes les périodes, conformément au contenu du tableau précédent. Cependant, les
livres de la troisiéme période présentent ce théme de maniére plus analytique, tandis que les
auteurs de la premicre et deuxieme période s’y réfeérent brievement.

Ainsi, selon le contenu du livre scolaire intitulé Histoire Naturelle*®

, qul
appartient a la premiére période, la graisse corporelle aggrave 1’activité cardiaque, alors qu’il
est suggéré d’éviter la consommation des aliments gras et riches en calories : « la graisse est
inutile et nuisible, car elle fatigue chaque jour le coeur par un travail supplémentaire ; il ne
faut donc pas manger trop de graisses ou d’autres aliments qui font grossir »**.
Effectivement, comme par ailleurs le mentionnent les auteurs du manuel Cours
Physiognostique*? de la troisiéme période, « lorsque nous absorbons plus de graisses que
nous n’en avons besoin, nous devenons obéses et nous fatiguons notre coeur »*2*. De ce point
de vue, une observation importante s’impose. La référence sur 1’obésité qui constitue un
facteur de risque pour les maladies cardiovasculaires, n'est présente que dans un seul manuel
de la méme période, celui de sixiéme année primaire, dont il est question ci-dessus. Plusieurs
¢tudes scientifiques ont démontré que I’obésité, et surtout I’obésité abdominale, définie par le
tour de taille, conduit au développement de maladies cardiovasculaire, voire a la mort. De
plus, 1’obésité joue un role potentiel sur la pressure systolique et sur la progression de

. . 422 , . . .
I’insuffisance cardiaque.”“ Les auteurs de la seconde période citent clairement que les

8 Tewpyavomovrov I1., Boyoapormovrov K., @vsixij Iotopio XT° Aquotikod, Opyaviopods Exdocemv Aidoktikdy
Bipriov, ABfva 1976, ceAida 104.

M9 To méiyog givan Gypnoto kot PLoPepod, yioti Kovpdlel KadMuepVA TV kapdid pe Tpocdetn epyacia, YU’ avtd
dev Tpémel va TpdUE TOAG Aimn 1 GAAeg Tpoéc Tov mayaivouy ». : la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

20 Bota E, Kopukidng P, voopvwotka Mabiuara ST’ Aguotikod, Opyoviopds Exdocewv ABaktikdy
BBriov, ABMva 1982, cerida 181.

21 Otav TOIPVOVLE TEPIOCOTEPEG MTOPES 0VGIEG Omd 0oeg YpelolOUaoTE, TOTE YIVOUAOTE TOYOCOPKOL KOl
kovpaleton n kapdud pag » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente
thése de doctorat.

422 Powell-Wiley TM, Poirier P, Burke LE, Després JP, Gordon-Larsen P, Lavie CJ, Lear SA, Ndumele CE,
Neeland 1J, Sanders P, St-Onge MP; American Heart Association Council on Lifestyle and Cardiometabolic
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graisses animales constituent des ennemis du cceur, sans donner aucune autre information :
«une mauvaise alimentation (trop de graisses animales) ... sont les plus grands ennemis du
coeur »*2. En comparaison avec les manuels de la premiere et de la deuxiéme période, les
informations des manuels qui appartiennent a la troisiéme, peuvent étre considérés comme
étant les plus complétes. Ainsi, selon le manuel de Physique de la sixiéme classe primaire424,
la grande consommation des lipides animaux augmentent la concentration des lipides dans le
sang et qui rend difficile la circulation du sang : « ... notre alimentation doit étre équilibrée et
comporter le plus possible d'aliments végétaux et le moins possible de graisses animales, car
certaines molécules lipidiques, notamment le cholestérol, se déposent sur les parois des
vaisseaux sanguins et provoquent une constriction qui empéche la circulation du sang... »*%.
En effet, I’'importance des facteurs nutritionnels consiste a démontrer dans la prévention des
maladies cardiovasculaires, mais aussi intervient au niveau thérape:utique.426 A cet égard, il
est scientifiguement admis que certains types de lipides ont un impact sur la fonction
cardiovasculaire. En ce qui concerne les gras saturés, provenant surtout du monde animal
(beurre, fromage, créme, saindoux ou graisses de beeuf, d’oie, de canard) en trop grande
quantité¢, ils feraient augmenter le taux des lipoprotéines de faible densit¢ (LDL

cholestérol).427

Les données scientifiques ont montré que 1’adoption du régime méditerranéen
assure la bonne fonction du systeme cardiovasculaire. En effet, ce type de régime est bas¢ sur
la consommation d’huile d’olive, la consommation élevée de fruits, végétaux, légumes,

céréales, noix et grains, la consommation modérée de vin rouge, la consommation modérée de

Health; Council on Cardiovascular and Stroke Nursing; Council on Clinical Cardiology; Council on
Epidemiology and Prevention; and Stroke Council. Obesity and Cardiovascular Disease: A Scientific Statement
from the American Heart Association.Circulation. 2021 May 25;143(21):e984-€1010. Doi:
10.1161/CIR.0000000000000973. Epub 2021 Apr 22. PMID: 33882682; PMCID: PMC8493650. Consulté le 14
juillet 2023, a 9h 26.

28 H xaxn Sratpoer] (modhd (orkd Mmopd) ... eivor ot mo peydhot exfpoi g kopdiag » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

24 Amootohdkng E, Havayomoviov E, Tappac T, oo T Anuotikot, Ivottovto Tegvoloyiag YToroyiotdv
kot Exdocemv Atdpavtoc, ABnva 2013, celida 90.

2 ... H STpoPN Hog TPEMEL va gival 1IGOPPOTUEVT] KOl VO TEPILOUPAVEL OGO TO SLVATOV TEPLGCOTEPES
QUTIKEG TPOPES KoL AyoTepa Lokd Admr, Kabdg Kamola popta Mmdimv, Kuping 1 Y0ANCTEPOAN, EMKABOVTOL OTA
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aipartoc... » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

426 Mahan K, Escott-Stump S, Krause’s Food, Nutrition and Diet Therapy, Ed. Saunders, USA 2004, pages 879-
882.

2" Ruuth M, Lahelma M, Luukkonen PK, Lorey MB, Qadri S, Sddevirta S, Hydtyldinen T, Kovanen PT, Hodson
L, Yki-Jarvinen H, O6rni K. “Overfeeding Saturated Fat Increases LDL (Low-Density Lipoprotein) Aggregation
Susceptibility While Overfeeding Unsaturated Fat Decreases Proteoglycan-Binding of Lipoproteins.”
Avrterioscler Thromb Vasc Biol. 2021 Nov;41(11):2823-2836. doi:10.1161/ATVBAHA.120.315766. Epub 2021
Sep 2. PMID: 34470478; PMCID: PMC8545249. Consulté le 14 juillet 2023, a 10h 49.
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poisons, de fruits de mer, de produits laitiers fermentés, de poulet et d’ceufs, ainsi que la
consommation limitée de viande rouge, de viande transformée, de g:?lteaux.428 Les effets
favorables du régime méditerranéen concernent la diminution de la pression artérielle
systolique, du cholestérol total et de LDL cholestérol. De plus, I’adoption du modé¢le
méditerranéen pourrait améliorer significativement la fonction endothial et anti-
inflammatoire.*”® Le role des minéraux dans la fonction du systéme cardiovasculaire est
surtout sur le métabolisme cellulaire est remarquable. Les carences en minéraux de transition
comme le fer, le zinc, le cuivre et le sélénium pourraient étre responsable d’une
dysfonction.”*®**! De plus, la déficience de certaines vitamines pourrait entrainer un
dysfonctionnement cardiovasculaire. Plus précisément, le manque de thiamine, riboflavine,
coenzyme Q10, vitamin D, vitamine A, vitamine B12, dans I’organisme est liée a une
insuffisance cardiaque, une inflammation vasculaire ou un infarctus du myocarde.*** *** Au
contraire, les acides gras polyinsaturés Oméga-3 présents dans les poissons gras, les fruits de
mer, les huiles végétales, les noix ont un effet protecteur sur la fonction cardio-vasculaire; ils

contribuent a la baisse du taux de lipides sanguins, la régulation de la pression artérielle, le

maintien des fonctions plaquettaire et vasculaire. De méme, les acides gras Oméga-6,
contenus dans les huiles alimentaires végétales, ont un impact positif sur les taux de lipides
sanguins.***

28 Guasch-Ferré M, Willett WC. “The Mediterranean diet and health: a comprehensive overview.” J Intern Med.
2021 Sep;290(3):549-566. Doi: 10.1111/joim.13333. Epub 2021 Aug 23. PMID: 34423871. Consulté le 14
juillet 2023, a 10h 50.

2 Fyng TT, McCullough ML, Newby PK, Manson JE, Meigs JB, Rifai N, Willett WC, Hu FB. “Diet-quality
scores and plasma concentrations of markers of inflammation and endothelial dysfunction.” Am J Clin Nutr.
2005 Jul; 82(1):163-73.doi: 10.1093/ajcn.82.1.163. PMID: 16002815. Consulté le 14 juillet 2023, a 10h 54.

*0 Mohammadifard N, Humphries KH, Gotay C, Mena-Sanchez G, Salas-Salvadé J, Esmaillzadeh A,
Ignaszewski A, Sarrafzadegan N. “Trace minerals intake: Risks and benefits for cardiovascular health.” Crit Rev
Food Sci Nutr. 2019;59(8):1334-1346. doi:10.1080/10408398.2017.1406332. Epub 2017 Dec 13. PMID:
29236516. Consulté le 14 juillet 2023, a 10h 55.

1 Soukoulis V, Dihu JB, Sole M, Anker SD, Cleland J, Fonarow GC, Metra M, Pasini E, Strzelczyk T,
Taegtmeyer H, Gheorghiade M. “Micronutrient deficiencies an unmet need in heart failure. » J Am Coll Cardiol.
2009 Oct 27; 54(18):1660-73. Doi: 10.1016/j.jacc.2009.08.012. PMID: 19850206. Consulté le 14 juillet 2023, a
10h 57.

2 Bshak ES, Arafa AE. “Thiamine deficiency and cardiovascular disorders.” Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2018
Oct; 28(10):965-972.doi: 10.1016/j.numecd.2018.06.013. Epub 2018 Jun 22. PMID: 30143411. Consulté le 14
juillet 2023, a 10h 58.

3 Witte KK, Clark AL. “Micronutrients and their supplementation in chronic cardiac failure. An update beyond
theoretical perspectives.” Heart Fail Rev. 2006 Mar; 11(1):65-74. Doi: 10.1007/s10741-006-9194-4. PMID:
16819579.Consulté le 14 Juillet 2023, a 11h 00.

4 Fiorentino R, Chiarelli F. “Treatment of Dyslipidaemia in Children.” Biomedicines. 2021 Aug 24;9(9):1078.

D0i:10.3390/biomedicines9091078. PMID: 34572264; PMCID: PMC8470054. Consulté le 14 Juillet 2023, a
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Comme il est constaté, au fur et a mesure, la présente thése de doctorat dévoile en
méme temps, 1’image de 1’éducation scolaire a I’école primaire grec, de 1975 a 2020 ainsi que
son role d’information, d’instruction et d’éducation dont I’objectif est la construction d’une
une conscience alimentaire de longue durée. En méme temps, les qualités, les fonctions et le
role des certains aliments sont mis en exergue tout en €tant distingués en fonction de leur
impact sur la santé. Dans 1’unité thématique suivante, il est question du réle des aliments sur

la santé des tissus et de cellules.
B.4 Ils régénérent des tissus et organes et la construction des cellules

Dans les manuels scolaires-sources de la présente thése de doctorat, le role des
aliments sur la santé des tissus et de cellules, n’est ¢tudié que dans les livres de la premicre
période constituée et plus particuliérement dans ceux d’Histoire Naturelle*®*® et de Cours
Physiognostique*®. Ainsi, les auteurs de [’'Histoire Naturelle relatent que c’est dans
« I’alimentation que le corps va puiser les nutriments qui lui permettront de guérir et de
% tandis que ceux de Cours

Physiognostique précisent que « la nourriture... lui donne de la matiére pour construire de

. , . 4
renouveler les tissus endommagés de [’organisme... »

nouvelles cellules et pour réparer les dommages causés a celles-ci qui existent déja »*38 En
effet, les nutriments apportés par 1’alimentation permettent de régénérer les tissus, en
particulier ceux qui doivent étre remplacés et produits par des cellules de différents types,
comme les cellules du sang, de la peau, les cellules musculaires ou cardiaques. Plus
précisément, les hydrates de carbone jouent un rdle indispensable quant a la structure et a la
fonction des cellules, tissus et organes ; les protéines qui sont composées d’acides aminés
permettent la construction des cellules et le renouvellement des organes vitaux et des tissus,
particulierement les muscles, ainsi que les acides gras des lipides constituent les composants

des membranes cellulaires.”*® Le role de la nutrition est approuvé sur le stress oxydatif

* Tewpyavomovrov I1., Boyoapormovrov K., @vsixij Iotopio XT° Aquotikod, Opyaviopods Exdooemv Aidoktikdy
Bipriov, Adfva 1976, oeAida 90.

8 Byto E, Kvprokidng P, dvoiopvwoetiké Mabiuera ET° Anpotikod, Opyaviopds Exdooewmv Atdokticdv
Bipriov, Adnva 1982, oeAideg 174, 181.

B« Amo TIG TPOPEG Ba TAPEL 0 OpYAVIGHOG TIG BpenTikés ovaieg, mov Ba Tov emitpéyouv va Bepamedoet Kot va
OVOVEDOEL TOVG KOTEGTPAUUEVOVG 16TOVG TOV chpatog... » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement
par I’auteure de la présente thése de doctorat.

B O TPOPEG. .. TOV VoLV VAIKO Vo OIKOGOUNGEL VEX KOTTOPO KOL VO OVOTANPAOCEL TG POOPES QVTMV TOV
vrdpyovv » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

9 Ahapdvog 1., Akeiiaxn M., Avicokhig A., Edvikéc Aiatpopucog Odnyéc yia Bpéon, Houdid ko Egiifouc,

Aoctikn pn kepdookomikn] etoupeio «IIpoinyig» pe d.1. «lvotitovto Ipoinmtikng, Iepifarlovioroyikng ko
Epyaoioxnc latpkney, Abnva 2014, oedida 113.
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observé au niveau cellulaire. Le stress oxydatif est causé par un déséquilibre sur la
production des radicaux libres, qui sont des substances réactives et trés toxiques produits par
I’organisme. La production élevée de radicaux libres peut étre liée a I’inflammation, au
tabagisme, a une alimentation trop riche en graisses, a 1’alcool. L’hyperproduction des
radicaux toxiques conduit a la destruction oxydative des membranes cellulaires et des
tissus.**° Par conséquent, I’accumulation des agressions par les radicaux libres favorisent
I’apparition de diabétes, des maladies cardiovasculaires, de cancer, des maladies
neurologiques.*** Certains nutriments, comme les vitamines A, C et E, les oligo-éléments
(cuivre, sélénium, zinc), les caroténoides (béta-caroténe et lycopene) et les polyphénols, ayant
un réle antioxydant, peuvent neutraliser les radicaux libres et ainsi protéger les cellules. Les
fruits et les végétaux constituent les aliments qui assurent potentiellement 1’intégrité des
cellules et ainsi des tissus.*> Au niveau des aliments, la vitamine C se retrouve
essentiellement dans les fruits, comme les agrumes (orange, citron), la vitamine E se trouve
dans les graines et les oléagineux, dans les amandes, 1’avocat, le saumon, les arachides, les
céréales, la vitamine A dans les carottes, la citrouille, le chou vert, les épinards, les abats de
poulet et de dinde, ainsi que dans le foie de beeuf,***

Les aliments consommés jouent également un rdle important sur 1’appareil

reproducteur, ce qui est étudi¢ dans I’unité thématique suivante.
B.5 Ils assurent une grossesse saine

Le role des aliments sur I’appareil reproducteur et surtout sur la santé¢ de
I’embryon est contenu uniquement dans les livres de la troisieme période. Le contenu du
tableau précédemment cité permet de faire une remarque d’une importance considérable. La
référence dans le manuel de de Physique®* concerne seulement les vitamines et le fer:

40 Tan BL, Norhaizan ME, Liew WP. “Nutrients and Oxidative Stress: Friend or Foe?” Oxid Med Cell Longev.
2018 Jan 31;2018:9719584. Doi: 10.1155/2018/9719584. PMID: 29643982; PMCID: PM(C5831951. Consulté le
14 juillet 2023, a 11h 03.

“1 Lobo V, Patil A, Phatak A, Chandra N. “Free radicals, antioxidants and functional foods: Impact on human
health.” Pharmacogn Rev. 2010 Jul;4(8):118-26. doi: 10.4103/0973-7847.70902. PMID: 22228951; PMCID:
PMC3249911. Consulté le 14 Juillet 2023, a 11h 06.

42 Arulselvan P, Fard MT, Tan WS, Gothai S, Fakurazi S, Norhaizan ME, Kumar SS. “Role of Antioxidants and
Natural Products in Inflammation.” Oxid Med Cell Longev. 2016;2016:5276130. doi: 10.1155/2016/5276130.
Epub 2016 Oct 10. PMID: 27803762; PMCID: PMC5075620. Consulté le 14 Juillet 2023, a 11h 07.

3 Apmenomg K, Anostordmoviog K, Feopyrroyiavvn E, Tovvokovia M, Kpokidn E, Hpopatdpn Z, Toi
A, Omioxn Oovouio A kor B I'vuvaciov, Ivotitovto Teyvoloyiag Ymoroywotdv kot Exddcewv
«AIODANTOZY, ceAidec 61-62.

4 Amostordkng E, Ilavayomovrov E, Zappac T, Gvowi T’ Aquotikod, Ivetirovto Teyvoloyiag Ymoloyiotdy
kot Exkdocewv Awvpavtog, ABnva 2013, cerideg 129.
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« I’alimentation (de la meére) doit étre équilibrée et répondre a ses besoins en vitamines et en
fer tout au long de la grossesse »**°. Bien que tous les nutriments soient importants pour
maintenir une grossesse saine, certaines vitamines et minéraux, comme 1’acide folique, le
calcium, la vitamine D, le fer, les acides gras omega-3 et 1’iode jouent un réle primordial
pendant le développement d’embryon.

En outre, les besoins nutritionnels pendant la grossesse sont plus ¢élevés qu’a
I’habitude afin de soutenir la croissance et le développement rapide de I’embryon, une
information importante, mais absente dans les livres scolaires. De surcroit, il pourrait étre
ajouté, par les auteurs, que les données scientifiques et épidémiologiques montrent une
synergie remarquable entre les habitudes alimentaires de la meére et la santé de l’embryon.446
De plus, I’aboutissement de la grossesse est lié avec certains facteurs diététiques. A titre
d’exemple, Iapport élevé d’acides gras saturés**’, d’hydrates de carbone en conjonction avec
I’apport bas d’acides gras poly saturés est associé a I’apparition de diabétes mellites.**® De
plus, I’apport de supplément de calcium pourrait diminuer le risque de proeclampsia et de
naissances prérna‘[urées.449

En dehors de la période de la grossesse, le mode d’alimentation est impliqué dans
la fertilité. Les recherches scientifiques indiquent que certains facteurs diététiques jouent un
role important dans le systéme reproductif des femmes et des hommes. Ainsi, les apports
augmentés des lipides saturés, des lipides trans et des protéines d’origine animale exercent
une influence négative sur la fertilité, lorsque les carbones d’hydrates complexes, les fibres,

les lipides mono insaturés et les lipides -3 favorisent la bonne fonction du processus de

“° «H dtaTpoen g (UNTEPOG) TPEMEL va. €ival IGOPPOTNUEVT] KOL VL KOADTITEL TIG AVAYKEG TNG o€ Prrapiveg Kot
oidnpo, oe OAn ™ didpkelo g gykvpoovvng » ¢ la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

8 Mnevétov B, Zaota K., Kootopivny XM., «.o..EQvikéc Matpopikéc Odnyoc ya Eykves, Aotikq pm
kepdookomkn etarpeio. «IIpoAnyic» pe d8.1. «lvotirovto [poinmrikng, IepiBarliovioroykng kot Epyactokng
latpucnc», ABMva 2014, celideg 42-44.

447 park S, Kim MY, Baik SH, Woo JT, Kwon YJ, Daily JW, Park YM, Yang JH, Kim SH. “Gestational diabetes
is associated with high energy and saturated fat intakes and with low plasma visfatin and adiponectin levels
independent of prepregnancy BMIL.” Eur J Clin Nutr. 2013 Feb; 67(2):196-201. Doi: 10.1038/ejcn.2012.207.
PMID: 23385969.Consulté le 14 juillet 2023, a 11h 10.

8 Jing X, Qiao R, Li M, Liu X, Kang D, Huang C. “Gestational diabetes mellitus and the lifestyle and dietary
structure of pregnant women: a case-control study”. Wei Sheng Yan Jiu. 2010 Mar; 39(2):209-11, 227. Chinese.
PMID: 20459038.Consulté le 14 juillet 2023, a 11h 12.

*9 Hofmeyr GJ, Lawrie TA, Atallah AN, Torloni MR. “Calcium supplementation during pregnancy for
preventing hypertensive disorders and related problems.” Cochrane Database Syst Rev. 2018 Oct
1,10(10):CD001059. D0i:10.1002/14651858.CD001059.pub5. PMID: 30277579; PMCID: PMC6517256.
Consulté le 14 juillet 2023, a 11h 14.
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reproduction.**° Cependant, le profil nutritionnel des enfants peut influencer leur maturité
sexuelle. Plus précisément, une association entre les apports énergétiques, protéiniques, les
apports en fer et la maturation sexuelle est établie. La surconsommation d’aliments d’origine
animale, incluant les produits laitiers, peut conduire a une maturité précoce.451 Une recherche
sur 2057 filles de 5 a 12 ans a conclu que la consommation plus élevée de produits laitiers est
associée a la maturité.**? De surcroit, diverses études ont indiqué que la consommation
excessive de sucre et de boissons sucrées peut probablement inciter un développement
précoce des fonctions reproductrices.*>® Inversement, 1’insuffisance en apports énergétiques
est liée & une maternité retardée.** En ce qui concerne les micronutriments, le fer, le zinc et le
calcium, contribuent essentiellement au développement du systéme reproductif des enfants.**
De plus, la vitamine D, ayant des récepteurs dans les organes de reproduction, comme les
ovariennes, I’utérus, les testicules remplissent une fonction importante sur la reproduction.456
En continuant sur les micronutriments, certaines substances photochimiques, qui ont des
propriétés antioxydantes, sont associées a la maturité sexuelle. Ces substances sont trouvées

surtout dans les fruits et végétaux, lesquels sont riches en fibres, qui semblent réguler le taux

0 Gonzalez-Rodriguez LG, Lopez-Sobaler AM, Perea Sanchez JM, Ortega RM. “Nutrition and fertility”. Nutr
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2023, a 10h 40.

! Calcaterra V, Cena H, Regalbuto C, Vinci F, Porri D, Verduci E, Chiara M, Zuccotti GV. “The Role of Fetal,
Infant, and Childhood Nutrition in the Timing of Sexual Maturation.” Nutrients. 2021 Jan 28;13(2):419. doi:
10.3390/nu13020419. PMID: 33525559; PMCID: PMC7911282. Consulté le 18 juillet 2023, a 10h 46.

2 \Wiley AS. Milk intake and total dairy consumption: associations with early menarche in NHANES 1999-
2004. PLoS One.2011 Feb 14; 6(2):e14685.Doi: 10.1371/journal.pone.0014685. PMID: 21347271; PMCID:
PMC3038976. Consulté le 18 juillet 2023, a 10h 48.

43 Deren K, Weghuber D, Caroli M, Koletzko B, Thivel D, Frelut ML, Socha P, Grossman Z, Hadjipanayis A,
Wyszynska J, Mazur A. “Consumption of Sugar-Sweetened Beverages in Paediatric Age: A Position Paper of
the European Academy of Paediatrics and the European Childhood Obesity Group.” Ann Nutr Metab. 2019;
74(4):296-302.doi: 10.1159/000499828. Epub 2019 Apr 23. PMID: 31013493. Consulté le 18 juillet 2023, a 10h
49,

% Alimujiang A, Colditz GA, Gardner JD, Park Y, Berkey CS, Sutcliffe S. “Childhood diet and growth in boys
in relation to timing of puberty and adult height: the Longitudinal Studies of Child Health and Development.”
Cancer Causes Control. 2018 Oct; 29(10):915-926. Do0i:10.1007/s10552-018-1068-2. Epub 2018 Aug 14.
PMID: 30109531; PMCID: PMC6192524. Consulté le 18 juillet 2023, a 10h 52.

5 Soliman A, De Sanctis V, Elalaily R. “Nutrition and pubertal development.” Indian J Endocrinol Metab.
2014 Nov; 18 (Suppl 1):S39-47. Doi: 10.4103/2230-8210.145073. PMID: 25538876; PMCID: PMC4266867.
Consulté le 18 juillet 2023, a 10h 54.

8 Villamor E, Marin C, Mora-Plazas M, Baylin A. “Vitamin D deficiency and age at menarche: a prospective

study.”Am J Clin Nutr. 2011 Oct; 94(4):1020-5. Doi: 10.3945/ajcn.111.018168. Epub 2011 Aug 10. PMID:
21831989; PMCID: PMC3360555. Consulté le 18 juillet 2023, a 11h 03.
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d’@strogénes.*’ A I’inverse, la consommation de certains nutriments, tels que les acides gras
saturés, les acides gras trans, ainsi que les produits de viande traitée au cours de 1’enfance
peut inciter a une dysfonction d’hormones de la prostate et par conséquent au développement
de cancer de la prostate chez les hommes.*®

L’importance des aliments sur la reproduction est trés grande plus

particuliérement a notre époque marquée par 1’infertilit¢ masculine. En effet, il s’agit d’une

« chute vertigineuse. Selon une méta-analyse*®, réalisée par des chercheurs américains et
israéliens, publiée en novembre 2022, la concentration moyenne de gamétes dans le sperme
des hommes a été divisée par deux en I’espace de 45 ans ! Elle était de 101 millions de
spermatozoides par millilitre de sperme en 1973, contre 49 aujourd’hui. Pour les auteurs de
cette étude, il y a péril en la demeure. L’étude en question est-elle suffisamment robuste ? et
montre-t-elle vraiment qu’il y a urgence ? » 460, Urgente, également, a été caractérisée la
prévention de ’hygiéne dentaire et plus particulierement bucco-dentaire qui est étudi¢ dans

I’unité thématique suivante.

B.6 Ils jouent un role déterminant sur la santé dentaire

La santé dentaire et, plus largement, bucco-dentaire a préoccupé récemment les
autorités responsables frangaises. En effet, le ministre chargé de la santé a « annoncé, en
novembre 2005 et mis en ceuvre a partir de 2007, le plan de prévention bucco-dentaire (qui)
est le premier plan de santé publique dans ce domaine.**".

Le plan de prévention bucco-dentaire apporte :
. L’inscription de la santé bucco-dentaire au rang des préoccupations

permanentes de la politique de santé publique.

7 7Zhu K, Zhang Q, Foo LH, Trube A, Ma G, Hu X, Du X, Cowell CT, Fraser DR, Greenfield H. “Growth, bone
mass, and vitamin D status of Chinese adolescent girls 3 y after withdrawal of milk supplementation.” Am J Clin
Nutr. 2006 Mar; 83(3):714-21.doi: 10.1093/ajcn.83.3.714. PMID: 16522922. Consulté le 18 juillet 2023, a 11h
05.
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10.3390/nu13020496. PMID: 33546190; PMCID: PMC7913227. Consulté le 18 juillet 2023, a 11h 07.

*° evine H, Jorgensen N, Martino-Andrade A, Mendiola J, Weksler-Derri D, Jolles M, Pinotti R, Swan SH.
“Temporal trends in sperm count: a systematic review and meta-regression analysis of samples collected
globally in the 20th and 21st centuries.» Hum Reprod Update. 2023 Mar 1; 29(2):157-176. doi:
10.1093/humupd/dmac035. PMID: 36377604. Consulté le 18 juillet 2023, & 11h 10.

480 \www.inserm. fr/actualite/fertilite-masculine-y-a-t-il-peril-en-la-demeure. Consulté le 5 juillet, 2 22h21.

*1 Ministére de la santé et de la prévention. Disponible a: www. sante.gouv.fr/prevention-en-sante/preserver-sa-
sante/article/le-plan-de-prevention-bucco-dentaire. Consulté le 5 juillet 2023, a 22h25.
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. Une plus grande lisibilit¢é dans un domaine marqué par la complexité
institutionnelle, la diversité et I’indépendance des acteurs, la multiplicité et la dispersion des
actions.

. Un cadre commun réunissant les acteurs autour d’objectifs partagés, avec

une évaluation des actions entreprises ».

Un seul regard jeté sur le tableau établi et placé précédemment, seuls les manuels
de la premiére et de la troisieme période fournissent deux références autour du théme de la
santé¢ des dents. Ainsi, dans le livie Cours Physiognostique®®, il est observé que « la
consommation excessive d’hydrates de carbone détruit les dents... »**. De méme, dans le

manuel de Physique®®*

de la troisiéme période est mentionnée qu’« aprés un repas, surtout s’il
est riche en sucres, il se forme dans notre bouche des acides qui sont dangereux pour 1’émail
de nos dents »*®°. En réalité, un régime alimentaire équilibré joue un réle protecteur sur la
santé des dents. Les aliments riches en hydrates de carbone et surtout en sucre, tout comme
les aliments riches en amidon modifié affaiblissent 1’émail des dents et favorisent la carie
dentaire’ En effet, les sucres fermentescibles, surtout le glucose et le fructose, sont absorbés
par les bactéries qui vont synthétiser des acides responsables de la déminéralisation de
I’émail. Le sucrose constitue le sucre le plus carié, puisqu’il a la capacité de former le glucane
qui permet 1’adhésion bactériale aux dents.*®

De plus, les aliments acides peuvent avoir des conséquences négatives sur les

dents, comme les caries et la déminéralisation, alors que 1’apport de certains minéraux comme
9 9

%2 Byca E, Kupakidng P, Pvoiopyvwonikd Mabiuora XT’ Anuotikod, Opyoviopds Exdoéoemv ABaKTikdv
Bipriov, Adnva 1982, ceAida 181.

83« H vrepPoliky koTaviAmon vdotavOpikov KotaoTpépel To d6vTia... » : la traduction de cette phrase a 6té
réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

4 Amoctordkng E, Havayomoviov E, Tappac T, oo T Anuotikot, Ivottovto Tegvohoyiag YToroyiotdv
kot Exdocemv Adpavtog, ABfva 2013, oghida 114.

85« Meté 1o payntod Opmg, Waitepa av ot £ival TAOVGI0 68 GAKYAPO, GTO GTOUN LOC STUovpyodvTal o&fa,
nov givan emikivdvva, yio v adapavtivn tov dovtidv pog » ¢ la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

6 Ankush Datta and Geetika Datta. “Nutritional Counseling in Prevention of Caries — A Team Approach.”
International Journal of Dental Sciences and Research. 2014; 2(6B):31-33. Doi: 10.12691/ijdsr-2-6B-9.
Consulté le 14 juillet 2023, a 11h13.

150



le calcium, le phosphore et le fluor, ainsi que la vitamine D, ont, au contraire, sur la santé des
dents, un effet bénéﬁque.467
Outre I’'impact des aliments et des nutriments sur la santé des dents, ils produisent

des effets sur le sur le systéme nerveux qui est étudié ci-dessous.
B.7 lls contribuent au bon fonctionnement des neurones

De ce point de vue et selon le tableau établi et placé précédemment, il n’y existe
qu’une seule référence dans le livre scolaire de Physique de la troisiéme période : « le sel est
indispensable au bon fonctionnement du systéme nerveux »'%8 En effet, le sel, autrement
ditle chlorure de sodium, contribue a la transmission de signaux ¢électrochimiques,
nécessaires pour le fonctionnement des neurones.*®® La nutrition influence, diversement, le
fonctionnement du cerveau et le maintien du niveau mental. Les nutriments, ayant un effet
bénéficié, incluent les acides aminés, (tryptophane, phénylalanine, tyrosine, taurine), le
glucose, les vitamines C, E, D, et le b-caroténe, les vitamines B12, B6, Bl et les minéraux
(sélénium, zinc, magnésium, sodium, iron, copper, mangan¢se, idoine). La présence des
antioxydants sur I’alimentation joue un role protecteur contre les dommages oxydatifs des
cellules du systéme nerveux. De plus, les acides polysaturés, comme 1’arachidonique, la
docosahexaenoic, 1’eicosapentaenoic et le gamma-linoléique constituent des composants
structuraux du systéme nerveux. De surcroit, une nutrition riche en protéines, minéraux et
vitamines conduit a la formation des neurotransmetteurs.*’° Cependant, les informations dont
il est question ci-dessus, sont absente des manuels scolaires, excepté dans celui adressé  aux
enseignants qui est intitulé « Agogi Ygias »*'* de la deuxiéme période. En effet, il y existe
une référence sur la liaison entre le mode d’alimentation et les accidents vasculaires
cérébraux, lesquels sont causés par une dysfonction du systéme nerveux : «...une mauvaise
alimentation est responsable de diverses maladies, comme les accidents vasculaires

472

cérébraux... » -, ce qui dévoile que la bonne santé du systeme nerveux peut également étre

7 Zopméhag Aviavne, H diazpopii ota otddia e Cowrc, lorpucée Exdooeig I1.X. TMooyaridng, Adnva 2003,
oeAideg 214-216.

8« To ohdmt givon amapaitnTo Yoo TV KoAn Aettovpyio Tov vevpikod cvothiuatog » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

469 www.britannica.com/science/nervous-system/The-neuronal-membrane. Consulté le 14 juillet 2023, a 12h 50.

0 Wendotowicz A, Stefanska E, Ostrowska L. “Influence of selected dietary components on the functioning of
the human nervous system.” Rocz Panstw Zakl Hig. 2018;69(1):15-21. PMID: 29517182. Consulté le 14 juillet,
a 12h 38.

1 sramna-Movptlivy M., Aywyii Yyeiag, Eyyepidio yia exmodevticoic, Opyaviopos Exdoceng ASakTikdy
BBriov, ABMva 2010, cerida 30.

2 «... 0 avBuyiEvOC TPOTOG SaTpogiic evBhveTan yiar SQopa Voo uata, Omeg Ta eykepoikd. ..» : la traduction

de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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affectée par 1’alimentation. Plusieurs recherches scientifiques convergent vers le fait que
certains agents diététiques sont associés a la bonne fonction du systéme nerveux. Plus
particuliérement, un apport ¢élevé de lipides saturés et de sel, accompagné d’une
consommation basse de fruits et végétaux peut conduire a 1’aggravation du risque de
problémes neurologiques.*’

pathologies et dysfonctionnements du systéme nerveux, tandis que les lipides ®-3 et les
474

En plus, l’insuffisance en vitamine D, peut inciter a des
substances antioxydants des fruits et végétaux assure une bonne santé.

C. Role fondamental des aliments sur la croissance: augmentation de taille et
de poids

Selon le contenu du tableau, le role des aliments sur la croissance est mentionné
dans les livres des trois périodes. Les auteurs des trois différents livres de la premicre période
soulignent le role essentiel des aliments sur la croissance de 1’organisme humain et surtout sur
la croissance des enfants. Ainsi, dans le livre Histoire Naturelle*”, les auteurs du manuel
informent les éléves qu’« avec la nourriture, I’organisme en développement, fournit toujours
les nutriments nécessaires pour achever sa croissance »*'°. De méme, dans le manuel scolaire
intitulé Plantes et animaux de notre patrie*”’, il est mentionné que « I’organisme humain a
besoin de nourriture pour se développer »*'®
Physiognostique il est observé que « parce que le corps grandit, il a besoin de plus de

nutriments ».

, tandis que dans celui intitulé Cours

En recherchant des informations sur le méme théme dans les manuels de la
deuxiéme et la troisiéme période, une constatation pourrait étre faite. Leurs auteurs se référent

aux aliments en les présentant comme des collaborateurs de la croissance en général, mais ils

473 Medeiros F, Casanova Mde A, Fraulob JC, Trindade M. How can diet influence the risk of stroke? Int J
Hypertens. 2012;2012:763507. Doi: 10.1155/2012/763507. Epub 2012 May 30. PMID: 22693656; PMCID:
PMC3369476. Consulté le 14 juillet, & 12h 35.

" Jin Y, Oh K, Oh SI, Baek H, Kim SH, Park Y. Dietary intake of fruits and beta-carotene is negatively
associated with amyotrophic lateral sclerosis risk in Koreans: a case-control study. Nutr Neurosci. 2014
Apr;17(3):104-8. Doi: 10.1179/1476830513Y.0000000071. Epub 2013 Nov 26. PMID: 23710627. Consulté le
14 juillet, a 12h 36.

% Biola E, Kvpukidng P, Pvoiopvwotixd Mabijuara ET° Anpotucod, Opyaviopds Exdoceov Adaxtikdv
Bipriov, Adnva 1982, ceAida 181.

8 « Me TIG TPOPEG O AVOTTVGCOUEVOG OPYOVIOUOGC e£0GPAAIEL kO T BpemTIKG eKElVO GVOTATIKA TTOVL givart
amapaitnTo, Yo va ohokAnpdost v avartuén tov » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

T Pewpyavomovrov I, Bayoapomoviov K., Pvoixij lotopio XT° Anuotixod, Opyoviopodg Exkdocemv Adaktikdy
BBriov, ABMva 1976, cerida 90.

8 « O opyoviopog Tov avOpdTo £yl aviykn TPOeRG Yia va avamtuydei » : la traduction de cette phrase a été

réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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n’indiquent pas I’importance de la nutrition adéquate sur la croissance des jeunes enfants :
« comme tout organisme vivant, ’homme, pour grandir et vivre, a besoin de nutriments, qu’il
tire de la nourriture »*”°.

Le réle de la nutrition sur la croissance est, a notre époque, une certitude qui
s’entreméle avec celle sur « la molécule d’ADN, également connue sous le nom d’acide
deésoxyribonucléique, (qui) se trouve dans toutes nos cellules. C’est le « plan détaillé » de
notre organisme aussi appelé code génétique : il contient toutes les informations nécessaires
au développement et au fonctionnement du corps »**. Néanmoins, il est connu depuis la 3°™
année avant JC, quand Hippocrate a constaté que: « Tpépetat 8¢ T0 pev £¢ abénov kol £¢ 10
givol, T 88 &¢ 1O glvor podvov, olov YEpovieg, o 88 mPOG ToVT® Kai &€ PouNY », ce qui
signifie que les aliments aident les organismes jeunes a croitre ; néanmoins pendant la
vieillesse, les aliments contribuent au maintien du corps.*®! De nos jours, il est accepté par la
communauté scientifique que la croissance physique au cours de 1’enfance concerne, non
seulement la taille et le poids, mais aussi 1’augmentation de taille de tous les organes, des
tissus et des systemes de I’organisme infantile.**? Plusieurs études longitudinales ont établi la
relation entre I’anthropométrie et les conditions nutritionnelles.”*® Plus précisément, une
croissance normale concerne une augmentation du poids de 2 a 3 kg chaque année de
I’enfance et une augmentation annuelle de la taille de 6 a 8 cm.*® En effet, la construction du
systéme musculaire, ou plus précisément le développement de la masse et de la densité des os

et des muscles est effectué¢ avec la contribution de 1’alimentation et pendant I’enfance.*®®

47 r r r r . 1 . , ’ e ’
¥ «omwg kGBe LOVTOVOG 0pYOVIGHOG, £TOL Kat 0 GvOpmTOC, Yio VoL Heyaddost Kot va (AGEL £xel avaykn omd

Opentikéc ovoieg, TOL TIG TAlPVEL OO TIG TPOPEC.», «Ot AVOP®TOL... Y10, VO AVOTTOGGOVTAL. . .Y PNCILOTOIOVY TNV
gvépyelo, Tov Taipvouy omd TV Tpo@n » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la
présente thése de doctorat.

“Owww.genetique-medicale.fr/la-genetique-l-essentiel/les-notions-cles-de-la-genetique/article/les  notions cles
delagenetiquemedicale#:~:text=La%20molécule%20d%27ADN%2C%20également,et%20au%20fonctionnemen
t%20du%20corps. Agence de la biomédecine, du donc a la vie, « Les notions-clés de la génétique médicale ».
Consulté le 6 juillet, a 08h24.

! Inroxpbang, Aravra 6, Arutyric)-Ocparsvt 2, Exd. Kéaxtoc, oeAidec 176-191,

82 yakoob MY, Lo CW. “Nutrition (Micronutrients) in Child Growth and Development: A Systematic Review

on Current Evidence, Recommendations and Opportunities for Further Research.” J Dev Behav Pediatr. 2017
Oct; 38(8):665-679. doi:10.1097/DBP.0000000000000482. PMID: 28746059. Consulté le 14 juillet, & 12h 13.

*8 Charles S, Croissance et nutrition, Bulletins et Mémoires de la Société d’Anthropologie de Paris Année,
1993, 5-1-2 pages 69-8.

4 Augpucavov M, Koppipn B, Hanakdota X, Zrowyeio Eiduic dioapogiic, B’EIIAA, Ymovpyeio Mondsiag kot
®pnokevpdrtev, Ivetitovto Teyvoroyiag Yroroyiotdv kot Ekddcemv Adpavtog, ABnva 2021, cerida 73.

5 Zauméhag Avievng, H diatpogii ata otddia e (wic, lotpucég Exdooeig T1L.X. Taoyaridng, Abfva 2003,
oelideg 175-176.
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Ainsi, les enfants devraient étre soigneusement alimentés afin de mettre a jour et encourager
le bon accroissement et répondre a leurs besoins énergétiques. Pendant 1’adolescence, la
nutrition joue également un réle indispensable sur la croissance de I’organisme. Durant cette
période de vie qui couvre les années entre I’enfance et 1’age adulte, 1’organisme humain se
développe intensivement et rapidement. La croissance des adolescents inclut non seulement le
développement physique et la maturation sexuelle, mais le développement psychosocial,
également.486 Leurs besoins de certains nutriments, comme les protéines, le calcium, le fer
sont assez ¢levés en comparaison avec ceux des adultes.

Les aliments jouent indéniablement un rdle important sur la croissance des
organismes. Dans les manuels scolaires, il est aussi question de leur réle en tant que sources

qui véhiculent des nutriments nécessaires a 1’organisme.

D. Role primordial des aliments en tant que nourriture qui contient des
nutriments

De ce point de vue, a premicre vue, 1I’étude du tableau permet de faire une
observation précise. La valeur nutritive des aliments est mentionnée dans les manuels des
trois périodes, mais ceux de la premiére période contiennent le plus grand nombre de
références, en comparaison avec ceux des autres périodes. Plus précisément, les livres de
[’Histoire Physique™®' et de Plantes et Animaux de notre patrie*® %®° de 1a période 1975-1984
fournissent des informations concernant les 1égumes, les fruits, les végétaux, les poissons, les
céréales et les noix, tandis que I’enseignement sur la valeur nutritive des produits laitiers, la
viande et les graisses est entiérement absent. Les 1égumes, les légumineuses, les fruits, les
poissons et les noix sont considérés comme « nutritifs », par les auteurs, sans spécifier les
nutriments qu’ils contiennent : « pour I’homme, les légumineuses sont des aliments
bénéfiques, car elles sont riches en nutriments », « Les fruits de la pomme et de la poire sont
des fruits nutritifsy, «Parce que la pomme de terre contient de I’amidon et des vitamines, c’est
un aliment nutritif pour I’homme», «Les fruits de la pomme et de la poire sont des fruits

nutritifsy, «Les fruits a coque sont nutritifsy», « L’oignon et 1’ail [...] sont des aliments utiles et

8 Anootordmoviog K, Newpyrrooyiavvn E, Kavélhov A, Zaitn A, Zdpain A, Tpiédn A, Ok Okovoio A’
Touvoaioo, Ivotitovto Teyvoloyiag Yroloyiotdv kot Exdocemv « Atdpavtog », Abnva, 2015, celida 71.

%7 Behapovt A., Owovopov-Apidin A., Doouj Iotopia E’ Aquotikot, Opyaviopdc Exdocemv ABaktikdy
BBriov, ABMva 1979, cerida 90.

8 Kovétog T., duta kar Zoa e Hatpidac pog I' Aquotikod, Opyoviopdg Exdocemv Adaktikdv Biphiov,
ABfva 1979, oehidec 93, 95, 116.

9 Kovérog T., dota kar Zoa e Harpidac pog A Aquotikod, Opyoviopodg Exdocemv Awdokticdv Bipiov,
ABnva 1980, cerideg 30, 31.
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nutritifs pour I’homme » »**°. La composition nutritionnelle des céréales, néanmoins, est
également analysée : « en particulier, la farine de céréales contient en moyenne : des hydrates
de carbone (amidon, sucre) dans un rapport de 65-75%, des substances azotées (leucome) 9-
12% et des substances grasses 4-9% », « Le riz contient beaucoup d’amidon, de protéines et
une petite quantité de graisse. « L’enveloppe du riz contient peu de sels minéraux et de
vitamine B »**.

Il est observé que dans les manuels scolaires de I’école primaire grecque qui
constituent le corpus de la présente theése de doctorat, il existe des informations sur les
aliments et la nutrition dont le caractére, la plus souvent, est compatible aux avancées
scientifiques a 1’époque de sa rédaction, édition et distribution gratuite aux €éléves et aux
enseignants concernés. Néanmoins, il semble que dans le cadre de la présentation du réle des
végétaux en tant que nourriture qui contient des nutriments, les informations fournies par les
auteurs de la premiére période, sont incomplétes, voir inexactes. En effet, dans le tableau
établi et situé précédemment, il semble que « la plupart des légumes contiennent trés peu de
nutriments »*%2, alors qu’il aurait pu étre souligné que ce type d’aliments contiennent un bas
niveau de nutriments énergétiques, comme les hydrates de carbone, les protéines et les lipides,
mais que, par contre, ils contiennent de nombreux nutriments non énergétiques, comme de
fibres, des minéraux, et des vitamines.*®®

Dans les manuels scolaires qui appartiennent a la premicre période constituée,
nous rencontrons une référence tres intéressante sur 1’huile de foie de morue4g4, contenue dans
le manuel qui est dédiée a [’Histoire Naturelle qui est la suivante : « du foie de la morue est

utilisé pour extraire la fameuse huile de foie de morue (huile de foie de morue). C’est un

490 ’ ’ ’ . , ;o , . . ’
« Ta tov avBpwmo, ta dompla eivar wPEAMN Tpoen, yloti givor TAOVGL 08 OPETTIKEG TPOPES », «Ot KapTol

™G UNALEG Kot TG ayAadLas eivot Bpentikd epovToy, « EMEWN N TATATO TEPLEXEL AULAO Kot Prrapives eivar pio
TpoQ1| Opentiky Yo Tov avBpomon, « Ot kapmol TG UMAdg kot ™G oxAadtdg eivar Bpentikd gpovtay, « Ta
Kapvdw eivar Bpentikdy», «Tao Kpeppvdolo Kot To oKOPd... €lvar YPHOWN Kot BpemTIK TPOPN Yot TOV
avBpomo » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
M1 TuyKekpYEVOL TO OAEDPL TOV SNUNTPIUKOY TEPIEYEL KATA HEGO 6po : viTavOpokes (Gpvro, (oyapo) ot
avaloyia 65-75%, almtovyeg ovoieg (Aevkopa) 9-12% kot Mmapég ovoieg 4-9% », « To pOlt mepiéyxel morv
apovro, TPOTEIVES Kol 6€ PIKPO m0c0oTd Aimog. O @hotdg Tov pullov mepiéyel eldyiota avopyova GAato Kot
Brrapivn B » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
92« To mep1ocoTEPA AaYaVIKG TEPIEXOVY TOAD Afya Opentikd cvototikd » © la traduction de cette phrase a été
réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

9 Adapdvog 1., Ahepiiaxn M., Avicokhig A., EQvikéc Aiatpopicés Odnyoc yio Bpéon, Houdié kar Epiifovg,
Aoctikn pn kepdookomikn etoupeio «IIpoinyig» pe d.1. «lvotitovto Ipoinmtikng, Iepifarlovioroyikng ko
Epyacioxnig latpncy, ABnva 2014, celida 45.

94 Elle est retirée du foie de poissons en particulier de la morue, elle est longtemps considérée comme un sous-
produit de la péche a la morue utilisée pour le traitement des peaux aprés tannage (la corroirie).. Riche en
vitamines A, D et E, elle est essentiellement utilisée par les enfants, elle est prescrite contre I’anémie, comme
antiseptique broncho pulmonaire comme cicatrisante et pour prévenir le rachitisme » : Frogerais Andre, HAL,
Open science, Huile de foie de morue Histoire de la production industrielle. 2018. hal-01935572, page 2.
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tonique pour les enfants maigres, car elle contient des vitamines et augmente les globules
rouges »1%° En effet, I’huile de foie de morue contient un haut niveau de vitamines A, D, et
est riche en lipides -3, comme I’eicosapentacnoique acid (EPA) et [1’acide
docosahexaenoique (DHA).**® En consultant son histoire, il pourrait étre mentionné qu’au
début du 20eme siecle, le rachitisme, une maladie provoquée par la déficience en vitamine D
¢tait trés fréquente parmi les enfants pauvres habitant dans les régions industrialisées et
polluées des Etats-Unis. Cet événement, en corrélation avec la découverte des propriétés
antirachitiques de 1’huile de foie de morue, dans les années 1930 a constitu¢ ce type d’huile
trés répandue et utilisée notamment dans la population infantile. Ce point de vue a été
prédominant au sein de la société grecque.497 Pour cette raison, la références a ses bienfaits
pour les enfants faibles est contenue dans les manuels scolaires de la premiere période, et
uniquement dans les livres scolaires de cette période, parce qu’au cours des années suivantes,
d’autres remédes contenant de la vitamine D ont été découverts, au golit plus supportable, car
celui de I’huile de morue est considérée comme désagréable ou, au mieux, comme
acceptable : «Elle est préparée avec des foies frais par expression a chaud par de la vapeur et
raffinée par refroidissement a la suite des travaux de Peter Moller, de Christiana et de Hogg,
ce qui permet de supprimer 1’odeur nauséabonde et de lui donner un goit acceptable. L’huile
de foie de morue peu colorée, 1égérement ambrée est la plus consommée en France »%.

En avangant dans la lecture du contenu du tableau précédemment cité, les auteurs

du manuel intitulé Nous et le monde**°

, qui appartient a la deuxiéme période constituée, dans
un premier temps, ils soulignent la diversité des nutriments rencontrés dans les aliments : « les
aliments que nous consommons contiennent de nombreux types de nutriments, tous essentiels
a I’organisme. Mais tous les aliments ne contiennent pas toutes ces substances »°°. Dans un

deuxiéme temps, il est question de la valeur nutritive de certains aliments. Ainsi, il est indiqué

495 r . r ’ ’ r . ’ ’ r
«amd 10 GLKATL ToL PakaAidov Byalovv o YvoTd povpovvorado (Aato tov ovickov). Eivar duvopotikd

Yo adOvata Todld, yloti mepiéxet frropiveg kot avEdvovton ta pubpd arpoceaipta tov aipatog » © la traduction
de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

% Fehér J, Kovacs I, Corrado BG. Csukaméjolaj. Egy természetes “Cod liver oil. A natural Vitamin D for
preserving health.” Orv Hetil. 2011 Feb 27;152(9):323-30. Hungarian. Doi: 10.1556/0H.2011.29047. PMID:
21324803.Consulté le 14 Juillet 2023, a 12h 17.

*7 Rajakumar K. “Vitamin D, cod-liver oil, sunlight, and rickets: a historical perspective.” Pediatrics. 2003
Aug;112(2):e132-5. doi:10.1542/peds.112.2.e132. PMID: 12897318. Consulté le 14 juillet 2023, a 12h 26.

% Frogerais André, Huile de foie de morue. Histoire de la production industrielle. 2018, pages 13. Disponible &
www. hal.science/hal-01935572v1/file/Huile de foie de morue.pdf. Consulté le 14 juillet 2023, a 12h 29.

99 Kagain-Tommvidm M, Acovrapng A, Xpiotidg A. Eueic kai o kéouoc, Opyaviopdc Exdoceng ABakTikdy,
ABnva 2004, cerida 154.

500 Ot Tpogéc mov TPhEL 0 AVOPOTOC TEPLEXOVY TOAAA £idN b BpenTIKES OVGiEG OV OAEC Eivan amupaiTnTeg
otov opyaviopd. Kabe tpopn opwmg dev mepiéyet OAeg TG ovoieg avtég » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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que les produits laitiers, la viande, les poulets et les poissons sont riches en protéines, tandis
que les légumes et les pates sont riches en amidon. De plus, les auteurs de cette période
mentionnent que les graisses contiennent de lipides, des fruits, des végétaux et des vitamines.
Cependant, les céréales, un groupe alimentaire basique, sont absents des manuels analysés :
«les substances lactiques contiennent de 1’albumine... les viandes, volailles et poissons
contiennent de I’albumine... les Iégumineuses, les pates contiennent de I’amidon... les graisses
contiennent des lipides... les fruits et 1égumes contiennent des vitamines... » .

D’autres aliments, sources de nutriments, sont contenus dans certains manuels
analysés. Dans le livre de Physique®®, nous retrouvons les épinards, la laitue, le foie et les
lentilles considérés comme des aliments riches en fer, nutriment qui contribue principalement
a la synthé¢se d’hémoglobine et constitue une information correcte et utile : « pour fabriquer
de I’hémoglobine, le corps a besoin d’aliments riches en fer tels que les épinards, la laitue, le
foie, les féves »°%, Cependant, les aliments précédents ne constituent pas les seules sources de
fer. En effet, le fer est rencontré, surtout, dans la viande, les volailles et les poissons.504 Une
autre référence remarquée dans le méme manuel concerne la nécessité de variété des
nutriments sur la nourriture : « pour une bonne alimentation... nous devons manger des
aliments qui contiennent une variété de nutriments et dans les quantités dont le corps a
besoin »°®. Selon la définition scientifiquement adoptée, la nourriture concerne la procédure
biochimique et physiologique, effectuée par un organisme afin d’utiliser les aliments et
survivre. La nourriture contient la déglutition, 1’absorption, 1’assimilation, la biosynthése, le
catabolisme et 1’excrétion. La nourriture correcte présuppose la disposition adéquate de tous

les nutriments et par conséquent de tous les aliments.>®

0 Ta YOAOKTEPE TEPLEYOVY AEVKMDUATA. .. TOL KPENTA, TOVAEPIKE Kot Whpta TEPEXOLV Aevkopata... Ta donpia,
Oopopkd mepiEyovv apvro... Ta Aimn mepiéyovv Aimm...Ta @podto kot Aoyavikd mepiEyovv Prrapives... » © la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

02 Aaokardkng A, Znkidng M., @codooidng A, Pvowi E’ Talne, P’ tebyog, Opyoviopdc Exdooewng
Awoxtikdv, Adnva 2001, cerida 87.

B« T va QTIAYVEL O OPYAVICHOG aLLoc@arpivr ypetdleTol va maipvel TpoPEég TAOVGLEG GE GidNPo, OmMMG
omavakt, papodil, cukdTy, (axeg » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la
présente thése de doctorat.

%04 Visser M, Van Zyl T, Hanekom SM, Baumgartner J, van der Hoeven M, Taljaard-Krugell C, Smuts CM,
Faber M. “Associations of dietary diversity with anaemia and iron status among 5- to 12-year-old schoolchildren
in South Africa.” Public Health Nutr. 2021 Jun; 24(9):2554-2562. doi: 10.1017/S1368980020000543. Epub
2020 Jul 3. PMID: 32618231; PMCID: PMC10195556. Consulté le 14 Juillet 2023, a 12h 18.

505 , . . . , . . . , ,
« T va yiveton cootd 1 Opéyn)... TPENEL VO TPOUE TPOPES TOV EYOVV TOIKIAID BPENTIKOV GLGTATIKMV KoL
GTIC TOGOTNTEG OV Ypeldletar 0 opyavicpog »: la traduction de cette phrase a été réalisée librement par ’auteure

de la présente thése de doctorat.

%06 | aviano A, Preziosa I, Meguid MM, Nutritional Physiology and Biochemistry, Dans le livre: Basics in
clinical nutrition, Publishing House Galen, Czech Republic, 2011, p. 83-95
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Le théme du rdéle des aliments sur la nourriture est traité par les auteurs de la
troisieme période. Les fruits et les végétaux sont présentés comme aliments riches en
vitamines, minéraux, fibres, oligo-éléments, tandis que la viande est riche en protéines et en
fer, selon les mémes livres. Sur ce point, il pourrait étre remarqué que, la valeur nutritive est
analysée pour seulement trois catégories d’aliments, tandis que les informations nutritives
concernant les autres groupes d’aliments (céréales et leurs produits, Iégumes, produits laitiers,
poissons, graisses) manquent. Ainsi, il pourrait étre ajouté que les céréales sont riches en
carbones d’hydrates, en vitamines de groupe B, magnésium, phosphores, et fibres. Les
légumes sont riches en protéines, vitamine B6, Fer, Zinc, les produits laitiers en protéines,
calcium, phosphores, magnésium, vitamine A, B12, B3 et D. Les poissons contiennent une
grande quantité de protéines, vitamine D, B3, B6, B12, phosphores, iodium et les graisses
sont riches en lipides, les vitamines liposolubles A, D, K, E.>"

L’éducation sur la valeur nutritive de chaque groupe d’aliments pourrait étre mise
sur un piédestal par les auteurs de toutes les périodes. En apprenant la valeur et les bienfaits
des aliments, les enfants cultivent leur capacité, dans un premier temps en choisissant des
aliments nutritifs et sains et dans un deuxiéme temps, ils s’entrainent a éviter des aliments
ayant une valeur nutritive faible.’® Drailleurs, le message que les éléves doivent recevoir a
travers cette éducation consiste dans le fait qu’ils n’existent pas d’aliments « bons» ou
«mauvais ». Une telle distinction des aliments conduirait les éléves a un sentiment de
culpabilité, quand ils consomment les aliments « mauvais » ou « interdis ». Cependant, dans
le guide pour les enseignants®®, publié en 2010, par le Ministére, il existe des aliments qui
sont plus ou moins nutritifs pour 1’organisme humain. Plus précisément, les auteurs pourraient
donner certains bons choix pour chaque groupe des aliments. En ce qui concerne le groupe
des produits laitiers, les aliments les plus nutritifs sont le lait, le yaourt, le fromage, tandis que
le chocolat au lait, le yaourt égoutté et la créme de lait sont considérés comme moins nutritifs.
De plus, les fruits et les jus frais constituent des choix sains, par différence avec les jus et les
compotes sucrés. Dans le groupe des végétaux, les végétaux cuits ou bouillis sont plus
nutritifs que les végétaux frits ou sautés. Les céréales et le pain complet seraient préférables

par rapport aux céréales chocolatiéres ou au pain blanc. La viande de beeuf, la viande de porc

07 Apgpicévov M, Kappipn B, Hamoxdoto X, Zroweio Eidikic Aiazpopiic, B’EITAA, Yrovpysio Iudeiag kot
®pnokevpdrev, Ivetitovto Teyvoroyiag Ynoroyiotdv kar Exkdocemv Adpavtoc, ABnva 2021, oeAideg 105-107.

598 Hunter D., Giyose B, Galante A.P., L’école, un systéme pour améliorer la nutrition. Nouvelle déclaration en
faveur des interventions scolaires axées sur [’alimentation et la nutrition, United Nations System Standing
Committee on Nutrition, Italie 2017.Disponible a: inee.org/system/files/resources/School-Paper-FR-WEB_0.pdf.
Consulté le 14 juillet 2023, a 12h 21.

9 Maviog Twavvne., Aywyii Yyeiag Awazpopii Arazpopucéc Soviibeiee yia pabyréc nhiriac 9-12 stdv, Eyyepidio
Exnadevticon, Yrnovpyeio E6vikng [Todeiog kot @pnokevpdtov, ABnva 2008, cerideg 76-78. Disponible a : pi-
schools.gr/lessons/gymnastics/ypost_yliko/agogi ygeias/diatrofi daskalou 2. Consulté le 14 Juillet 2023, & 12h
23.
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entre autres ont une valeur nutritive haute, tandis que les charcuteries et la viande panée
devraient étre évitées. La méme idée qui concerne les aliments « interdits » ou «non
interdits » est soulignée dans les livres scolaires de collégeSlO: «nous mettons 1’accent sur le
fait qu’il n’y a pas d’aliment interdit, a condition de ne pas en manger trop souvent ». Ce
conseil donné aux ¢éleves de college pourrait étre également donné aux enfants de 1’école
primaire. Plus précisément, selon le méme manuel, la consommation d’un aliment moins sain,
comme un produit gazeux, un chocolat ou des frites pourrait étre effectuée une fois seulement
par semaine a I’intérieur d’une alimentation régulée avec beaucoup de sérieux : « essayez de
manger un type d’aliment une fois par semaine. Par exemple, une fois par semaine, on peut
boire une boisson gazeuse, la semaine suivante, on peut manger un chocolat ou quelques
biscuits et la semaine d’apres, une portion de frites » 2. De ce point de vue, le guide consacré
aux enseignants®*® indique que « dans le cadre d’un régime normal, aucun aliment ne doit étre
considéré comme un poison a éviter a tout prix, sauf si, certaines personnes souffrent d’une

. L, . a1l N . . 514
pathologie génétique ou d’une sensibilité a certains aliments ».

L’¢étude des deux chapitres précédents, 1 et 2, permettent de conclure et en méme
temps introduire le chapitre suivant. En d’autres termes, aprés avoir étudié les ingrédients
naturels et artificiels des aliments considérés comme un fondement éducatif de
I’enseignement sur la santé, adressé aux é€léves pour qu’ils puissent distinguer ceux qui sont
bénéfiques pour 1’organisme ainsi que ceux qui sont nocifs, et aprés les avoir examinés a
travers leur role énergétique ainsi que leur contribution a la construction et la préservation
d’un corps sain dans un esprit sain, a [’unité thématique suivante, il s’agit de s’interroger sur

la mise en exergue efficace ou non des habitudes considérées comme saines.

319 Aootordmoviog K., Tempyrtooyiivvn E, Kavélhov A., Zaitn A, Z8pain A, Tpiadn A., Owiaxi Owovopia
A’ I'vpvagiov, Ivotitovto Teyvoloyiog Yroloyiotmv kot Exdocewmv «Atdpavtocy, AbBnva, 2015 ceAida 58.

R Tovifovpe OpmG OTL dEV VIAPYEL ATAYOPEVUEVT] TPOPY], OPKEL VO PNV TPOUE TIG TPOPEG AVTEG cuyvd » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

12« AokipuGote vo TphTE éva €idog, o popd kKGPe ePfdopddo. Mmopovpe Yo TapAdEypO, pia Qopd TNV
efdopndada va movpe £va OVOWUKTIKO, TV €TOUEV €BOOUAd0 Vo GALE Hio GOKOAATA 1 Alya PmoKOTO KOl TN
pebemdpevn pio pepida motdteg tnyavntég » - la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure
de la présente thése de doctorat.

B Kpepootvod T, Hamavikordov X., Tpiyomovhov A, «Tolvbsuaticéy Pifrio Anuotixod yia v Evélakty
Zawvy, Blérw tov onuepivo Koopo, Ynovpyeio EBvucig Hodeiog koar ®@pnokevpdtov IMawdaywoyuod Ivotitoto,
AbnMva 2001, cerida 59.

S« Ze pia ovvdn Swpogny, Kavéva Tpoeuo 8 Oa mpémel vo Beopeital ©g dnANTipo T0 omoio Tpémet
OMOGONTOTE VO ATOPEVYETOL EKTOG €AV OPIOUEVO GTOUO £YOLV YEVETIKN 1 GAAOL €idovg evaicOncio oe
ovykekpyéva tpoea » © la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése
de doctorat.
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CHAPITRE 3. EDUQUER POUR ADOPTER DES HABITUDES ALIMENTAIRES
SAINES: recommandations nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition

L’¢tude thématique des manuels examinés, a relevé le théme des habitudes
alimentaires saines. Ce théme inclut quatre sous-themes qui concernent 1’évitement de la
surconsommation alimentaire, la consommation de tous les groupes d’aliments, la
consommation de plusieurs repas par jour et la consommation des fruits et végétaux frais. Le
tableau suivant représente toutes les références sur les habitudes alimentaires saines, apparues
dans les livres des trois périodes.

A premier vue, conformément au contenu du tableau suivant, une remarque
générale, s’impose d’ordre quantitatif : le contenu du tableau précédent est assez bref, par
rapport aux deux tableaux précédents qui correspondent, respectivement, aux Chapitres 1 et 2.
Cela pourrait signifier que le théme des habitudes alimentaires saines n’est pas analysé
profondément. En les examinant, nous constatons que seules quatre sont formulées, ce qui est
jugé insatisfaisant.

Ces habitudes proposent d’éviter la surconsommation des aliments et des
gourmandises, de privilégier la consommation des aliments appartenant a tous les groupes
d’aliments, tels les fruits, les 1égumes, les viandes, les poissons, les I€égumineuses, le pain, les
pattes ..., de réguler plusieurs repas quotidiens et de favoriser la consommation d’aliments
frais. Cependant, dans le manuel des enseignants Agogi Ygias®*, sont mentionnées quatre
habitudes saines importantes, qui font défaut dans les manuels scolaires. La premiere
concerne le mode de consommation des aliments, la deuxiéme concerne le choix des fruits ou
des noix et d’éviter les gateaux pendant les collations, la troisiéme concerne 1’encouragement
de la consommation des céréales complétes et la quatrieme de préférer de boire de 1’eau plutot
que des produits gazeux. Concernant la premicre habitude a adopter, il s’agit de « mangez

lentement, ... sans stress et en compagnie de vos proches »°*°. 11 s’agit d’une recommandation

5 srdmna-Movptlivy Mortiva, Aywyi Yyeiag, Exyewpido yw exmondevtikotg, Opyaviopds Exdooewng
Awaxtikdv BifAiov, ABiva, 2010, oeAida 60.

318 « Tpdrte apyd, ... YoPic Gyyog Kal pe T GLVIPOPLE TPOGSPIAGY Tpocmnmy » : la traduction de cette phrase a

été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.
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étonnante qui, cependant, repose sur une réalité : une relation interpersonnelle parmi ceux et
celles qui mangent ensemble affecte la quantité des aliments consommés. En d’autres termes,
pendant les repas, des facteurs tels 1’intimité, le confort, le plaisir ou des activités parall¢les,
comme discuter avec un proche, sont reliés a la quantité d’aliments consommeée. De plus, la
prise des repas avec des amis, ou avec les membres de la famille, contribue a la création d’une

ambiance plaisante et augmente la durée des repas.517

Il faudra noter que le contenu du tableau suivant a été traduit du grec au francais.

Les originaux en grec ont été placés en annexes.

Tableau 3. Eduquer pour adopter des habitudes alimentaires saines: recommandations
nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition

Tableau 3
1% période 2°™ période 3™ période
(1975-1984) (1985-2005) (2006 -2020)

A. Eviter la surconsommation des aliments et la gourmandise

-Le grand ennemi de la santé est -Eviter de manger de
la polyphagie et la gloutonnerie grandes quantités
(Histoire Naturelle de sixieme, d’aliments, ce qui peut
1976, p.94) entrainer I’obésité.
-La frénésie alimentaire n’est (Physique de cinquieme
pas saine, elle est fatigante 2015, p. 39)

(Plantes et animaux de notre
patrie de troisieme, 1981, p.
146).

-La volophagie, la gloutonnerie

517 Elsner, J.F.R. Changes in eating behavior during the aging process. Eating Behaviors, Dans le livre:
Stroebele NMA & De Castro J.M. Effect of Ambience on Food Intake and Food Choice. Nutrition, 2004 ch 20,
pages 821- 838.
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et la misére créent des
problémes. (Plantes et animaux
de notre patrie de quatriéme,
1981, p. 164)

-Pour que notre santé soit en
bon état, il faut un controle
méticuleux de la quantité et de
la qualit¢ de nos aliments...
Nous ne devons jamais
des
excessives de divers aliments...
(Cours Physio gnostique de
sixieme, 1981, p. 181)

-L’abus de quelque chose (par

exemple les sucreries) est

consommer quantités

mauvais pour la santé. (Plantes
et animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

B. Consommation de tous les groupes d’aliments

1% période
(1975-1984)

2éme

période
(1985-2005)

3éme

période
(2006 -2020)

-1l faut manger de tout et ne rien

éviter herbes, viandes,
poissons, légumineuses, fruits,
etc. (Plantes et animaux de
notre patrie de troisieme, 1981,

p. 146)

-Qu’en concluez-vous ?
Faut-il manger tous les
aliments ou seulement
ceux que l'on aime ?
(Nous et le monde de

troisiéme, p. 154)

- Une pyramide de

I’alimentation saine (de
bas en haut) : groupe des
céréales : pain, riz, pates,

mais groupe des fruits :

pommes, kiwis, oranges
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-Le régime alimentaire
quotidien d’un é&tre humain
adulte doit comprendre au
moins un aliment appartenant
aux groupes suivants

1. Le lait : il est nécessaire a
I’enfant

2. Les légumes

3. Pommes de terre

4. Les fruits

5. Céréales

6. Viande ou poisson ou ceufs
ou fromage

7. Beurre, margarine ou huile

8. Le sucre, 'autre substance
sucrée

(Cours Physio gnostique de
sixieme, 1981, p. 180)

- Le régime alimentaire d’une
personne saine et travailleuse
doit comprendre tous les
aliments (Plantes et animaux de
notre patrie de quatrieme, 1981,
p. 164)

- L’omission systématique... est
mauvaise pour la santé. (Plantes
et animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

groupe des légumes
laitue, tomates, poivrons
groupe du lait : lait, yaourt,
fromage groupe de la
viande : viande, volaille,
poisson, ceufs groupe des
matiéres grasses : beurre,
huiles, sucreries (Etude de
[’environnement de
quatrieme, 2007, p. 108)
-Pour  étre  fort et
vigoureux, nous devons
manger les cing groupes
d’aliments suivants et
boire de 1’eau tous les
jours. Produits laitiers (lait,
fromage, beurre, yaourt),
légumes et fruits, pain,
céréales et légumineuses,
viande et poisson, huile.
(Physique de cinquieme,
2015, p. 136)

-Notre alimentation devrait
inclure des fruits de mer,
des légumes secs, du riz et
des légumes a feuilles
vertes ... (Physique de
cinquieme, 2015, p. 136)
-1l faut manger des fruits et
des légumes tous les jours,
car ils contiennent des
vitamines précieuses... Il
faut  consommer  des
produits laitiers tous les
jours, qui sont la principale
source  de  calcium...
(Physique de cinquiéme,
2015)
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C. Consommation des plusieurs repas quotidiens
1% période 2™ période 3*™ période
(1975-1984) (1985-2005) (2006-2020)
-Essayez de manger a des -Pour le bon
heures réguliéres et de ne pas fonctionnement de
vous couper I’appétit avec des I’organisme, il est
friandises (Plantes et animaux nécessaire de  manger
de notre patrie de troisieme, plusieurs fois par jour.
1981, p. 146). (Etude de I’Environnement
deuxieme, 2013, p.137)
- II faut manger : Le matin
comme des rois A midi
comme des rois Le soir
comme des fous (Etude de
[’Environement de
deuxieme, 2013, p.137)
D. Consommation des aliments frais
1% période 2™ période 3*™ période
(1975-1984) (1985-2005) (2006-2020)
- ...Nos aliments doivent
étre frais et provenir
d’animaux robustes, qu’il
s’agisse de viande, de
poisson ou d’ceufs. Les
légumes doivent étre frais
et bien lavés... (Physique
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de cinquieme, 2015, p.39)
-Pour bénéficier de toutes
leurs vitamines, il est
préférable de les manger
frais (fruits et légumes).
(Physique de cinquieme,
2015, p.38)

En analysant la deuxiéme recommandation selon laquelle il faut « préférer les
fruits ou les noix aux sucreries lors des collations »**%, ces derniéres doivent étre équilibrées,
nutritives et nourrissantes pour les trois raisons suivantes : pour couvrir les besoins nutritifs de
I’organisme humain, pour éviter la surconsommation durant les repas principaux et pour avoir
de I’énergie pendant toute la journée. La recherche scientifique a démontré que la
consommation de plusieurs collations malsaines doit étre évitée, puisque les collations
malsaines, dans un premier temps, contiennent souvent un grand taux de lipides, de glucides
ou de sel et dans un deuxiéme temps, remplacent les repas sains et nutritifs.>®

Concernant la troisieme habitude a adopter qui est contenue dans le manuels
précédent réservé aux enseignant et dont le titre est Agogi Ygias, elle repose sur une
préférence : « préférez le pain ou les pates complétes »°2°. En effet, les enfants doivent
connaitre que la consommation des céréales completes offre plusieurs bienfaits a 1’organisme
humain. Premic¢rement, les céréales contiennent une grande quantité de fibres, qui contribuent
a la bonne fonction du tube gastro-intestinal ; deuxiémement, elles conservent leurs vitamines
et des ¢léments nutritifs, « qui n’ont pas subi de transformation Sl quatriéme

recommandation concerne, enfin, une la consommation des boissons : « préférez de boire de

S8 [potipdte ppovta 1 ENpovg kopmods kat Oyt yAvkicpata ota evdldueca pikpoysopdta » © la traduction de
cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

519 Gage R, Girling-Butcher M, Joe E, Smith M, Ni Mhurchu C, McKerchar C, Puloka V, McLean R, Signal L.
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I’eau plutdt que des boissons gazeuses »°>

et cela pour les quatre raisons suivantes. En effet,
les eaux gazeuses, les sodas, les boissons réhydratantes ou sportives, et les nectars qui
appartiennent aussi a la catégorie des boissons gazeuses sont considérées comme nocives pour
les enfants. Leurs effets nocifs consistent, premi¢rement, au fait qu’ils contiennent des
niveaux ¢levés de sucre, lesquelles peuvent provoquer du surpoids ou de I’obésité, du diabéte
et un taux élevé de triglycérid65524‘525 Deuxiémement, les boissons gazeuses peuvent
provoquer des problémes digestifs, surtout a I’estomac. Troisi¢émement, les boissons gazeuses,
a cause de leur haute acidité, peuvent éroder I’émail des dents et favoriser les caries
dentaires.®®® En effet, les acides citrique, phosphorique, ascorbique, et carbonique, contenus
dans les boissons gazeuses, peuvent affecter la santé des os et des dents ainsi qu’empécher le
développement des organismes en croissance.”®’ Quatriémement, ces produits bien qu’avec un
contenu énergétique ¢élevé, a cause de la grande quantité de sucre, offrent une quantité
négligeable de micro nutriments, comme des vitamines. De plus, les enfants sont parfois
allergiques a certains des ingrédients de ces boissons. Cependant, au cours des derniéres
années, la consommation des boissons gazeuses a augmenté, surtout parmi les enfants. Ainsi,
dans le cadre de la diminution de ces produits, certaines mesures ont été prises par 1’Etat
Hellénique, comme I’interdiction de ce type de boissons dans les cantines scolaires, la
restriction des annonces publicitaires concernant les boissons gazeuses.®®® Une stratégie
effective pourrait inclure la référence dans les livres scolaires, concernant leur impact sur la

529

santé¢ des enfants, lorsque ces boissons sont déconseillées aux enfants.””” De plus, une unité

523 . . . . . VI
« IIpotipndte 10 vepd Ko Oyt ta avoyukTikd » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par

I’auteure de la présente thése de doctorat.
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qui manque dans les livres scolaires concerne les facteurs qui configurent les choix et les
habitudes alimentaires. Ainsi, il est vrai que les habitudes nutritionnelles sont étudiées par les
sociologues et les anthropologues. Ils se sont concentrés dans deux théories principales. La
premiere théorie inclut les modeles des choix alimentaires, fondée sur le caractére social et
symbolique des aliments. La deuxiéme théorie est basée sur I’établissement d’une relation
équilibrée entre ’homme et l’écosystéme.530 En effet, la plus vieille théorie sociologique est
la théorie du fonctionnalisme, selon laquelle le processus de la consommation des aliments est
dirigé par la structure sociale de chaque communauté.>®!

Ensuite, au cours des années 1960, le structuralisme a relevé I’identité culturelle
des choix alimentaires. Lévi-Strauss, un représentant du fonctionnalisme, a constaté que la
cuisine et la langue de chaque nation jouent un réle similaire. En d’autres termes, la cuisine
constitue un moyen d’expression de la société. Sous cet aspect, les habitudes alimentaires
reflétent tant les structures sociales que le subconscient collectif. Parmi les théories des
anthropologues, la plus intéressante est développée par Marvin Harris.”* Harris a soutenu
I’idée que les choix alimentaires résultent des interactions entre les sociétés humaines et
I’environnement physique. Il a proposé que derriere la dimension symbolique des aliments et
I’action de manger est située la réalit¢ biologique, économique et écologique de la vie
humaine.

En effet, les choix alimentaires sont confrontés aux déterminants
psychologiques, sociaux et culturels. En analysant les caractéristiques psychologiques de
I’individu, il pourrait étre cité que les attitudes et les sentiments personnels constituent les
choix alimentaires. Ces théories, comme la théorie sociale cognitive de Bandura®™ ou la
théorie du comportement planiﬁé534, considere les choix alimentaires comme produit d’une
décision rationnelle répondant a un certain nombre d’influences de I’environnement. Les
chercheurs utilisant ces approches établissent des listes de facteurs corrélés avec les
comportements alimentaires, en lien notamment avec les caractéristiques psychologiques
individuelles des personnes. Concernant le caractére social de I’alimentation, il est montré que

’acte alimentaire se déroule selon des conditions imposées par la société. La composition des

530 Mozdha Aviovia-Afda, Avlpwmotoyio e datpopiic, 2008, Exd. Ianalfong, oehideg 5-30.

%31 Murcott A. “Social influences on food choice and dietary change: a sociological attitude.” Proc Nutr Soc.
1995 Nov;54(3):729-35.doi: 10.1079/pns19950072. PMID: 8643710. Consulté le 17 juillet 2023, a 8h 17
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AB1va 1989, celida 276.

53 Bandura A., Social foundations of thought and action: A social cognitive theory, National Inst of Mental
Health Prentice-Hall, Inc., 1986, pages 617.
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repas, le nombre et les horaires des repas pendant la journée, les modalités de repas (lieu,
contexte des prises alimentaires), ainsi que les maniéres de manger varient d’une culture a
I’autre, et entre les groupes sociaux au sein d’une méme culture.®® De surcroit, le fait que les
pratiques alimentaires soient trés différenciées dans le contexte social, est analysé par
Poulain. Selon Poulain, les études consacrées a divers modéles alimentaires contemporains
ont constaté le phénoméne de 1’affaiblissement normatif. Cela signifie que les normes sociales
touchant 1’alimentation seraient aujourd’hui plus souples permettant aux mangeurs
d’aménager leurs choix de fagon plus personnelle, justifiés symboliquement sur un plan
individuel, a Dintérieur d’un cadre normatif partagé. En effet, le caractére social de
I’alimentation est connu par I’exemple des temps anciens. A part le diner quotidien, les Grecs
dans 1’ Antiquité organisaient des repas avec des amis, les « ovumdaio », ou des discussions
avaient lieu. Les riches faisaient de grands repas afin de s’amuser avec leurs invités.

Cependant, plusieurs familles de niveau socioéconomique plus bas, organisaient
des repas familiaux ou religieux. Pendant les fétes ou les « gvumooia », certains types de
boissons et d’aliments étaient consommés, comme le vin, la viande, le poisson et les
poulets.®® De nos jours, I’alimentation demeure un élément majeur de la culture et de
I’identité de chacun et un moment de partage essentiel, en famille, au travail, entre amis.
Concernant les habitudes alimentaires des enfants, elles sont configurées en prenant compte
de certains parameétres, un autre point non visible dans les manuels scolaires.

Dans un premier temps, il est indiqué que le plaisir est essentiel chez les enfants.
En effet, I’acte de manger ou de boire est un acte qui ne satisfait pas, uniqguement, les besoins
nutritionnels et hygiéniques des enfants, il est également une source de plaisir.  Ainsi, les
préférences alimentaires des enfants sont associées a 1’odeur, I’aréme, la saveur, ainsi qu’a la
vision et & la somesthésie des aliments, lorsqu’ils leur permettent de bénéficier d’expériences

. . . . , . 537
poly sensorielles et ils ont une dimension hédoniste.

Dans un deuxieme temps, les
habitudes alimentaires des enfants, a part le « plaisir », sont influencées par des facteurs
familiaux, environnementaux et développementaux. En effet, les pratiques alimentaires des
enfants sont fortement influencées par celles des parents, puisqu’une transmission des
préférences gustatives des enfants par les parents est observée. Ainsi, selon la théorie de
Bandura, I’enfant va observer le comportement d’un autre individu, surtout ses parents et les
conséquences positives ou négatives de ces actes. Si 1’acte de manger un aliment débouche

sur une récompense, I’enfant cherchera a I’imiter, si par contre elle conduit a une punition, il

5% Fischler, I. S. Comprehending language with event-related potentials. Dans le livre: J. W. Rohrbaugh, R.
Parasuraman, & R. Johnson, Jr. (Eds.), Event-related brain potentials : Basic issues and applications, Oxford
University Press 1990, pages 165-177.
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Bonipota, A6Mva 2015, oghido 122.
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fera tout pour I’éviter. Les préférences alimentaires des enfants sont intimement lies a
I’aspect affectif. La mére surtout joue un role principal concernant les goﬁts.538 De plus, les
¢tudes ont montré que les enfants de parents qui ont des comportements alimentaires sains
sont susceptibles de consommer plus de fruits et de Iégumes que les enfants de parents qui ont
des comportements alimentaires malsains, tandis que les enfants de parents qui ont des
comportements alimentaires moins sains sont susceptibles d’adopter des comportements et
des préférences alimentaires qui comprennent des quantités excessives de gras et de sucre.>®
Ainsi, les enfants ont tendance a observer et imiter les habitudes alimentaires
des adultes.>* Sur le plan environnemental, ’exposition fréquente des enfants aux restaurants
a restauration rapide les amene a consommer plus d’aliments a forte teneur en gras tels que les
frites plutot que des aliments plus nourrissants comme les fruits et les Iégumes. Différentes

> ont indiqué que I’enfant préfére surtout des aliments a forte valeur calorique ; ce

études
sont les produits gras et les produits sucrés. Ces produits s’appellent « des aliments plaisirs »
car ils ne répondent pas ou peu a I’exigence d’une alimentation saine et équilibrée, mais plutot
a la notion de gourmandise.

Parmi les facteurs environnementaux, I’influence des médias doit étre soulignée.
Lorsque regarder la télévision ou naviguer sur I’Internet semble €tre 1’activité principale des
enfants, en dehors de I’école®®, les messages publicitaires influencent potentiellement les
choix alimentaires des enfants. L’omniprésence de la publicité, accompagnée de ses
propriétés persuasives, entrainent le désir d’acquisition des certains aliments.>*®
De méme, une corrélation positive s’établirait entre le temps passé¢ devant la

télévision par I’enfant et I’étendue de sa consommation alimentaire basée sur certains types de
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10.1006/pmed.1998.0341. PMID: 9808794. Consulté le 18 juillet 2023, a 12h 04.
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produits.>**

Par conséquent, une croissance de consommation de snack alimentaires et
d’aliments hypercaloriques, et parallelement une diminution de la consommation de fruits et
végétaux est observé.>® De facon plus indirecte, les annonces alimentaires auraient une
influence sur I’alimentation de I’enfant par une détérioration de ses connaissances
nutritionnelles.>*® Ainsi, confrontés a la grande propagation des médias, les auteurs des livres
scolaires pourraient alerter les enfants sur le contenu insidieux des messages publicitaires
concernant les produits alimentaires.

Poursuivant 1’analyse des facteurs environnementaux, dans le cadre de la
convivialité, les repas pris avec les pairs font partie du plaisir de manger pour les enfants. La
notion de partage a I’acte de manger est trés importante dans la population infantile. Le fait
d’échanger son goliter avec son copain consiste en une représentation sociale mais est
également un partage car « manger seul est moins appréci¢ que manger accompagné ». Il est
observé qu’un enfant peut refuser de manger quelque chose a la maison et apprécier le méme
produit quand il est avec ses copains. En résumé, I’acte alimentaire fait intervenir les
mécanismes de la sociabilit¢, de I’interaction, de I’empathie conduisant au plaisir
alimentaire.>*’ De surcroit, les choix alimentaires des enfants sont soumis aux facteurs
développementaux et génétiques. Les enfants ont une prédisposition sur le golt sucré et salé.
La saveur douce constitue une stimulation psychobiologique pour I’organisme des enfants,
tandis qu’ils repoussent les aliments au golit amer, comme certains Végétaux.548 De plus, au
cours de I’enfance et, surtout en ce qui concerne les enfants agés de 2 a 6 ans, le phénoméne
de néophobie alimentaire est observé. La néophobie, qui est la peur de ce qui est houveau au

sens originel du mot, concerne une situation ou les jeunes enfants rejettent des aliments
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65(7):1311-23.Doi: 10.1016/j.socscimed.2007.05.011. Epub 2007 Jun 22. PMID: 17587474. Consulté le 17
juillet 2023, a 8h 36
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nouveaux, en limitant la variété des aliments consommés. Les enfants « néo phobiques » ont
des préférences plus faibles pour les végétaux ou les aliments d’origine Végétatle.s49 Le
patrimoine génétique constitue un fort déterminant dans les choix alimentaires des enfants,
qui ne doit pas €tre ignoré. Les données scientifiques ont montré que les préférences en fruits,
végétaux et aliments protéiniques sont dirigées génétiquement, tandis que le désir en produits
laitiers et céréaliers est moins héréditaire.>*® Aussi, la préférence des desserts ne semble pas a
étre déterminée de maniére significative par des facteurs génétiques.>® De plus, en qui
concerne les enfants agés de 8 a 11 ans, I’apparence de la néophobie alimentaire est associée a

une forte prédominance génétique.552

A. Eviter la surconsommation des aliments et la gourmandise

La premiére habitude alimentaire mentionnée dans le tableau précédent concerne
la surconsommation des aliments et la gourmandise. Dans les livres de la premiere période, il
existe de nombreuses références sur ce phénomene de surconsommation. Les livres de la
troisieme période contiennent une seule référence sur ce méme théme, tandis qu’aucune ne
référence n’y est introduite par les auteurs de la deuxieme période. Selon le tableau précédent,

le manuel d’Histoire Naturelle®®® qui appartient & la premiére période constituée, mentionne

que « la suralimentation et la gloutonnerie sont des grandes ennemies de la santé »°>*.

La phrase précédente indique aux éléves que la consommation excessive et rapide
des aliments peut entrainer des effets nocifs sur 1’organisme humain, sans néanmoins les
préciser. Il est vrai que 1’organisme humain, afin de recevoir grace a ses repas du plaisir, il ne

doit pas manger par réflexe, immédiatement et sans lendemain, comme les animaux. Bien au
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contraire, la consommation des aliments doit étre effectuée lentement, consciemment et
tranquillement.®® De ce méme point de vue, les auteurs du manuel Plantes et animaux de

notre patrie®*®>*" qui appartient 4 la méme période constituée, suggérent que « le fait manger

%8 ot que « la gourmandise, la gloutonnerie et méme la

beaucoup n’est pas sain et il fatigue »
misere sont autant de problémes »9 11 est évident que tout abus est proscrit dans les manuels
scolaires considéré comme néfaste pour la santé. Ainsi, dans le livre scolaire intitulé Plantes
et animaux de notre patri est référencé, ses auteurs mentionnent que « I’abus systématique de
quelque chose (par exemple les sucreries, les gateaux) est mauvais pour la santé » . En effet,
la surconsommation de sucres, contenues dans les sucreries et les gateux, peut entrainer une
série de maladies. En particulier, selon le European Food Safety Quality (EFSA)® les sucres
ajoutés dans les gateaux peut inciter a I’obésité, la maladie du foie, le diabéte de type 2, a des
taux élevés de mauvais cholestérol, ’hypertension et privilégier des caries dentaires. Parmi
les sucres, la grande quantité de fructose, apparu dans les sirops, les gateaux, les confitures, le
jus de fruits, les snacks, les boissons, ameéne a 1’apparition de diabétes, de maladies du foie,
d’obésité et de maladies cardiovasculaires. Certaines études ont relié le syndrome
d’hyperactivité avec un déficit de I’attention (ADHD) a la surconsommation de sucres. Les
hauts niveaux de sucres conduits a une hyper-excrétion d’adrénaline, I’hormone provoquant
des tremblements, de I’angoisse et des problémes de concentration.’®* En plus, dans le manuel
intitulé Cours Physiognostique de la méme période, il est mentionné que « pour étre en bonne

santé, il faut un controle méticuleux de la quantité et de la qualité de notre alimentation... Il ne

%% Bourre J.M., La nouvelle diététique du cerveau, Odile Jacob, Paris 2003, page 339.

%% Kovétag T., Pord kar Zoa e Hozpidac poac I' Aquotikod, Opyaviopdg Exdoceov Adakticdv Biiiov,
Abfva 1979.

%7 Kovétag T., Pord kea Zoa e Hoapidac poc A Aquotikod, Opyaviopdg Exdooeov Awdokticdv Bipiiov,
AbBnva 1980, cerideg 30, 31.

8 «H mohvgayio dev eivar vyewn, kovpalel» : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par
I’auteure de la présente thése de doctorat.

9 « H mohvgayia, 1 Aarpapyio po kot n uiépla dnpovpyodv mpopripato » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

%0 « H ovompatik ... Katéypnon kdmotov eidovg (1. yAvkd) kaver kokd otny vyeia » : la traduction de cette
phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente these de doctorat.

%L www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2021-07/Sugar_infographic_multilingual_FR. Consulté le 18 Juillet
2023, a 12h 28.

562 Paglia L, Friuli S, Colombo S, Paglia M. “The effect of added sugars on children's health outcomes: Obesity,
Obstructive Sleep Apnea Syndrome (OSAS), Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD) and Chronic
Diseases.” Eur J Paediatr Dent. 2019 Jun;20(2):127-132.doi: 10.23804/ejpd.2019.20.02.09. PMID: 31246089.
Consulté le 18 Juillet 2023, a 12h 28. Consulté le 18 Juillet 2023, a 12h 31.
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%3 Les auteurs de la

faut jamais consommer des quantités excessives d’aliments divers... »
troisieme période amplifient méme les effets nocifs dus a une grande consommation
d’aliments : « Il faut éviter de consommer de grandes quantités de nourriture, ce qui peut

*%4 laquelle, comme il déja été mentionnée précédemment dans cette

entrainer 1’obésité »
étude, compte tenu du taux d’obésité infantile qui augmente de plus en plus dans les pays
développés, elle est considérée chez les enfants comme une épidémie trés importante et
dangereuse, L’obésité est le résultat d’un déséquilibre durable entre 1’énergie alimentaire
apportée et I’énergie alimentaire consommée. Plus exactement, cet excés d’énergie
s’accumule dans les unités fonctionnelles du tissu adipeux, les adipocytes, provocant
I’hypertrophie des adipocytes, laquelle est responsable du développement de I’ obésité.>®
Certes, les causes de 1’obésit¢é ne concernent pas seulement la quantité des aliments
consommeés, ainsi que leur qualité, mais, également, d’autres facteurs environnementaux et
génétiques. Toutefois, le phénomene de 1’obésité présenté comme étant le résultat d’une
surconsommation d’aliments, doit &tre contenu dans les manuels scolaires de maniére a ce que
les éléves soient avertis des dangers qu’elle représent6566, comme, par ailleurs, la recherche du
juste milieu en ce qui concerne le manque ou I’exces d’alimentation. Les Grecs Anciens, le
préconisaient, comme Cléobule Lindios®®’, un des sept sages de I’Antiquité, qui a habité a
Rhodes au 8eme siécle A.J.C, qui a suggeré le juste milieu « metron ariston », selon lequel la
nutrition humaine doit étre reposée sur des quantités et qualités équilibrées. Il faudrait noter
que cette suggestion d’équilibre concerne non seulement [’alimentation aliments, mais
¢galement tous les biens matériels, dont le manque ou I’exagération peut entrainer des
souffrances. De méme, Démocrite (460 A.C-370 A.C)**® soutenait que « "Yywivew gvyn
mapd Bemdv ortéovrar AvOpwmol, TV O& TAVTAV SVVOUY TOP E0VTOIGL €YOVTIEG OVK {cact
aKkpacin o tavavtio. TPNGGOVTIES avTol TPoddHTAL TNG VYEING THoL emBLUinGt yivovTon », qui
signifie en grec moderne que « les étres humains prient les dieux et leur demandent d’avoir

%3 « To va givan N Lyelo poG 6€ KOAN KOTAGTOON YPELILETOL GYOAAOTIKOG EAEYXOC TNG TOCOTNTAS KOl TNG

mowTTag TG TPOENG pHag...Iloté dev mpémer vo KATOVOADVOLUE VREPPOMKEG TOGOTNTEG OLAPOPOV
Tpoemv... » . la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

564 , , . , , , . Fo
« ATOQEVLYOVE VO KOTOVOADVOLUE LEYAAES TOCOTNTEG TPOPMOV, TOV UTOPEL VO TPOKOAEGOVV TTOXVGOPKIN »

la traduction de cette phrase a été réalisée librement par ’auteure de la présente theése de doctorat.

%65 Svacina S, Haluzik M. Overnutrition - function and clinical consequences. In Basics in Clinical Nutrition, 4th
ed.; Sobotka L, Ed.; Galen: Prague, Czech Republic, 2011; pages 36-46.

%66 Dj Cesare M, Sori¢ M, Bovet P, Miranda JJ, Bhutta Z, Stevens GA, Laxmaiah A, Kengne AP, Bentham J.
“The epidemiological burden of obesity in childhood: a worldwide epidemic requiring urgent action.” BMC
Med. 2019 Nov 25; 17(1):212. Doi: 10.1186/s12916-019-1449-8. PMID: 31760948; PMCID: PMC6876113.
Consulte le 17 juillet 2023, a 8h 45.

%7 Biou Ddocdpwv 1.22-122 (1.22-1.26), Aoyévng o AaépTiog.

%8 Anuokprrog 460-370 TLX. (Ave. Ztop. IH, 31).
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une bonne santé, sans savoir qu’ils ont eux-mémes cette possibilité. Par manque de retenue,
en faisant le contraire de ce qu’ils doivent faire, ils soumettent leur santé a leurs propres

désirs »°°°

. Des nombreuses années plus tard, pendant 1’époque médiévale, trop manger était,
avant tout, un péché. Selon Cassien, un moine qui, au 5eme sié¢cle de notre ére, a proposé un
classement les péchés, il a considéré que la gourmandise était I'un des sept péchés capitaux.
Les théologiens médiévaux insistent sur les dangereuses conséquences de la colere, de I’envie
et de la luxure qui conduisent & 1’affaiblissement des sens.>”® Plus tard, au XIIIéme siécle, les
autorités ecclésiastiques, ont suggéré la diététique considérée comme une source d’équilibre
et de modération, tout en mettant I’accent sur les graves risques physiologiques que
représenterait la gourmandise pour la santé. « La cuisine médiévale peut étre entendue comme
I’ensemble des techniques visant a rendre les aliments consommables — et j’ajouterais :
agréables au gott. Elle n’est donc qu’un des éléments de 1’alimentation. Pour le Moyen Age,
en-dehors des rares informations a tirer des fouilles archéologiques (traces de découpe et de
carbonisation) et des inventaires notariés, on la connait surtout par les livres de cuisine, qui
apparaissent a partir de la fin du XIlIeme si¢cle et se multiplient jusqu’a la fin du XVéme
sous forme d’abord manuscrite puis imprimée »°'*. Cependant, la diététique médiévale ne
concerne pas la préparation des repas, mais « A la différence de ces deux derniéres
disciplines (pharmacopée et chirurgie), dont la vocation est essentiellement thérapeutique, la
diététique sert également a prévenir les pathologies et a conserver la santé. D’emblée, donc,
prévention et conservation de la santé¢ sont définies comme faisant aussi partie des
prérogatives médicales ; cela signifie que le praticien peut avoir pour client aussi bien le
patient que I’homme bien portant. A partir du X111® siecle, le savoir diététique connait une
large diffusion dans 1’Occident latin, principalement a travers deux types d’ouvrages. Les
conseils d’abord, ancétres des prescriptions médicales, ou, pour une affection particulicre, le
médecin propose au malade un régime adéquat et des préparations médicales ; la diététique
n’y joue qu’un role thérapeutique. Les régimes de santé ensuite, terme générique qui désigne

des traités voués plutdt a la prévention des maladies et a la conservation de la santé w2,

569 ’ ; , ; . ’ . ’ r r
« Ot avBpommnor pocevdyovtar 6Tovg Beovg kot {ntodv va £ovv vyeia, evd dev yvopilovv Ott TN dvvatdTnTO

avt TV €yovv ot idot. Amd EAhewyn eykpdrelac, Kavovtag to avtifeta on’ 6,TL mpEmeL, TPodivouv HOVOL TOVG
mv vyeia tovg otig embopieg Tovg » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la
présente thése de doctorat.

%0 Vecchio S., La faute de trop manger : la gourmandise médiévale entre éthique et diététique. Dans le livre :
Julia Csergo éd., Trop gros : L obésité et ses représentations, Paris 2009, pages 33-43.

5! Laurioux Bruno, Cuisine et médecine au Moyen Age, Cahiers de recherches médiévales et humanistes, 2006,
13.10.4000/crm.862.Disponiblea:www.researchgate.net/publication/30428526_Cuisine_et_medecine_au_Moyen
_Age. Consulté et télécharge le 6 juillet a 22h23.

5’2 Nicoud Marilyn, « Savoirs et pratiques diététiques au Moyen Age », Cahiers de recherches médiévales 13
spécial, 2006, mis en ligne le 03 avril 2009. Consult¢ le 30 avril 2019. URL : http://
journals.openedition.org/crm/864 ; DOI : 10.4000/crm.864, page 239. Consulté le 18 juillet 2023, a 12h 34.
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A notre époque, la bonne santé dépend en grande partie de la consommation des
aliments qui appartiennent a de groupes différents, ce qui est étudié dans 1’unité thématique
suivante.

B. Consommation de tous les groupes des aliments

Le deuxiéme théme relevé dans le tableau précedent concerne la consommation
de tous les groupes des aliments. Ce theme est référé dans les livres des trois périodes.
Cependant, les références de la deuxiéme période sont limitées. Plus précisément, seulement
une référence générale est rencontrée, indiquant la nécessit¢ de consommation de tous les
aliments. Au contraire, les auteurs de la premicre et troisieme période mettent 1’accent sur
I’importance de la consommation de chaque groupe et les catégories des aliments.

Ainsi, dans le manuel intitulé Plantes et animaux de notre patrie®”® de la premiére
période, 1975-1984, les auteurs soulignent la nécessité de la consommation de toute sorte
d’aliments : « le régime alimentaire d'une personne saine et travailleuse doit inclure tous les
aliments »*"*, qui, dans le manuel intitulé Cours Physiognostique®”®, sont divisés en huit
catégories : le lait, les végétaux, les pommes de terre, les fruits, les céréales, la viande, les
graisses et le sucre. Cette classification permet de faire deux observations importantes. La
premicre observation concerne les pommes de terre qui sont distinguées des végétaux, alors
qu’elles en font partie. La deuxiéme observation se rapporte a 1’absence des 1égumes et des
poissons, bien que les premiers fassent partie des végétaux, alors que les seconds fassent
partie des viandes. De ce point de vue, il faudrait noter que jusqu’en 1994, il n’existait pas de
classification officielle des aliments. Effectivement, la justification scientifique concernant la
mise en place d’une classification des groupes d’aliments, selon leur contenu énergétique et
les macronutriments qu’ils contiennent, n’a été effectuée que durant I’année 1995, autrement
dit, au cours de la deuxiéme période examinée. Cette classification était, néanmoins, fondée
sur six groupes d’aliments ; les céréales et leur produits, les fruits, le lait et les produits

végétaux, les viandes et leurs produits ainsi que les graisses.’”

3 Kovétog Tevvne, Potd kou Zoa e Hazpidac pog A Aquotikod, Opyaviopds Exdocewv Awaktikdv Bipiov,
Abnva 1980, cerida 164.

4 «To Stutohdylo Tov VY Kot epyoTikod avBpdmov Tpémel vor epthapPavel amd oha tpdea » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

" BiCa E, Kvplakidng P, ®voropvwoniké Moabijuore T’ Anpotikod, Opyoviopds Exdocewv Adoxticdv
BiBriov, ABMva 1982, cerida 180.

576 Wheeler ML, Franz M, Barrier P, Holler H, Cronmiller N, Delahanty LM. Macronutrient and energy database
for the 1995 Exchange Lists for Meal Planning: a rationale for clinical practice decisions. J Am Diet Assoc. 1996
Nov; 96(11):1167-71.Doi: 10.1016/S0002-8223(96)00299-4. PMID: 8906142. Consulté le 21 juillet 2023, a 8h
30.
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En ce qui concerne les livres de la deuxiéme période, le manuel scolaire qui est

577

intitulé Nous et le monde,”"’ et appartient a cette méme période constituée, inclut la question

suivante : « qu’en concluez-vous ? Faut-il manger de tous les aliments ou seulement de ceux

8 11 s’agit d’une question qui insinue que 1’organisme a besoin de tous les

que I’on aime ? »
groupes des aliments, méme s’ils n’ont pas un got plaisant.

Dans les livres de la méme période, les informations sur la quantité et la fréquence
recommandée de chaque groupe d’aliments sont absentes, comme par ailleurs que sur la
pyramide alimentaire, une pyramide constituée par des groupes d’aliments considérés comme
étant bons pour 1’organisme humain et sains. Cependant, bien qu’elle fasse défaut dans les
livres scolaires de la deuxieme période, elle est contenue dans le manuel de l’enseignant.579
Plus précisément, les rédacteurs de ce manuel présentent la pyramide du régime
méditerranéen, en citant que « trés souvent, les recommandations alimentaires sont illustrées
sous la forme d’un triangle ou d’une pyramide, dont la base correspond aux aliments qui
doivent é&tre consommeés rarement, les autres aliments occupant les positions
intermédiaires »°%°. Cependant, les quantités recommandées dans la pyramide, ne concernent
pas les enfants, mais les adultes. Parfois, elles ne se référent pas aux groupes constitutifs de la
pyramide alimentaire. De ce point de vue, en examinant les références dans les livres scolaires
de la troisiéme période, nous pourrions faire quatre observations.

La premiere concerne I’information, la plus compléte, et elle est contenue dans le
livre de Physique de cinquiéme année primaire :°*** « pour étre fort et vigoureux, nous
devrions consommer chaque jour des aliments appartenant aux cing groupes suivants, ainsi
que de I’eau : celui des produits laitiers (lait, fromage, beurre, yaourt), celui des légumes et
des fruits, celui du pain, des céréales et des légumineuses, celui de la viande et du poisson
ainsi que celui auquel appartient I’huile »*%2. Cependant, comparativement a la pyramide

T Katain-Tlarnviom M., Asoviapng A, Xpiotiag I, Eueic kot o kéopoc A° Aquotikod, y 1edy0g, Opyoviopoc
Exdocemv Awdaxtikdv BifAiov, ABva 2004, celida 154.

8« T cupmepaivelg Aomov ; [pémetl va tpwg amd OAa T TPOPIUA 1 LOVO KEIVA TOL GOV apécovy ; » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

9 Kpepootivod T, Tamavikoddov X., Tpryomovrov A, «IToivBepotikd» Bprio Anpotikot y tnv Evéhctn
Zavn, BAémo tov onuepvo Koopo, Yrovpysio E6viknig Iadeiog kar @pnokevpdtov [Mawbaywykd Ivetitonto,
AbnMva 2001, celideg 57-58.

%80« TToAd ouyvé ot Statpogikés 0dnyieg ametkovilovtal pe T Lopen Tprydvov 1§ mupapidac, n Péon g onoiag
avaQEPETOL 68 TPOPLLO TTOL B TPETEL VO KATAVOADVOVTOL GTTAVLN, EVA TO VITOAOUTA TPOPLLO KATOAAUPAVOLV TIG
evidpeoss Béoeig » & la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de
doctorat.

%81 Amootordxng E, Havayomoviov E, Tapag T kar dhhot, Pvowkii E’ Aquotikod, Ivotitovto Teyvoloyiag
Yroloyiotov kou Ekdocewv Adpavtog, ABnva 2015, oerida 136.
%82 « T va glpaote yepol katl duvoroi, mpémel KAOe Pépa va TAIPVOVLE TPOPEG KOL OO TIS TEVTE TAPUKAT®

opddec, kobBdg kot vepd. Ta yoroktokopkd (Yaro, topi, fodTUpO, YIOVPTL), TO AOXOVIKG KOL TO. GPOVTA, TO
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précédemment citée qui est constituée par huit catégories d’aliment, il faudrait remarquer que
le beurre est inclu dans la catégorie des produits laitiers, alors qu’il appartient au groupe des
graisses.’®

La deuxiéme observation s’appuie sur le fait que le livre de Physique de la méme
période présente deux références concernant le théme de groupes d’aliments, 1’une qui
concerne la suggestion selon laquelle « notre alimentation devrait inclure des fruits de mer,
des légumes secs, du riz et des légumes a feuilles vertes »34 et I’autre est afférente au constat
que le groupe des poissons, des légumes et des végétaux sont inclus dans la méme pyramide,
alors que les groupes des fruits, des produits laitiers, des céréales et de la viande sont omis.

La troisiéme observation concerne la référence d’aprés laquelle « nous devrions
manger des fruits et des Iégumes tous les jours, car ils contiennent des vitamines précieuses...
Nous devrions consommer des produits laitiers tous les jours, qui constituent la principale
source de calcium »°®. Cette fois-ci, seuls trois groupes d’aliments sont mentionnés : les
fruits, les végétales et les aliments laitiers.

La quatriéme observation, enfin, est conforme a la pyramide alimentaire. Plus
précisément, dans le manuel scolaire intitulé Etude de I’Environnement™™® qui appartient
toujours a la troisieme période constituée, les rédacteurs du livre informent les éleves sur la
composition de la pyramide d’une alimentation saine : « une pyramide d’une alimentation
saine (de la base au sommet) : Groupe des céréales : pain, riz, pates, mais Groupe des fruits :
pommes, kiwis, oranges, Groupe des légumes : laitue, tomates, poivrons, Groupe du lait : lait,
yaourt, fromage Groupe des viandes : viande, volaille, poisson, ccufs Groupe des matiéres
grasses : beurre, huiles, sucreries »°°".

Yo, To SNUNTPLOKE Kot To. 06TPLo, TO KPENS KoL Ta Wapio, To Aadt » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

%3 Daly, A., Evert, A., & Franz, M. J., Choose Your Foods: Exchange Lists for Diabetes (1st ed.): American
Dietetic Association & American Diabetes association, 2008.

%84« T Swpopn pag mpémel va supmepthapBivovtar BuAacoIVEG TPOQES, dompia, POCL Kot TPAcve GUAADSN
Aayovicd »: la traduction de cette phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

%5 « [pénet va tpdpe kaBe LEpa PPOVTO Kot AAYOVIKA, APOD QLT TEPLEYOVY TOAVTIES Prrapives... [Ipénet va
KOTOVOADVOLUE KOOMUEPIVEL YOAOKTOKOMKG TTpoidvTa, To. omoia &ivar 1 Pacwkodtepn mnyn acPeotiov » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.

% Hagin E., Meléty Hepifiatrovios A’ Anuotikot, Ivotitovto Tegvoloyiag Ymoloyiotdv kot Exdocemv
Adpavtoc, ABnva 2007, cerida 108.

7 « M mopapida vylewng dtatpoeng (amd ™ PBdacn mpog TV Kopven eppavifoviar): Opddo dNUNTPLOKOV:
youti, poCt, Lopapukd, kodapmort, Opdado epovtov: PHA, oktvidie, moptokdita, Opdda AoyoviKOv: LopovAL,
vtopdreg, mmeptég, Opddo YAAaKTOG: YO O, YrovpTt, TUpl, Opddo KpEaTog: KPENS, TOVAEPIKE, Wopld, avYd,
Opdda Almove: Bovtupo, Ehana, yAvkd » © la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la
présente thése de doctorat.
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Paradoxalement, les livres scolaires de cette troisiéme période, incluent la
pyramide alimentaire saine, bien que, pendant ces années 2006-2020, la pyramide, nommée
« méditerranée », qui indiquait la quantité et la fréquence de chaque groupe d’aliments, était
utilisée largement. Cette pyramide alimentaire représente de maniere visuelle les quantités
idéales des différents groupes alimentaires qui conduisent vers une alimentation parfaitement
équilibrée. En effet, a la base de la pyramide, ils sont présentés les aliments qui doivent étre
consommés de maniére majoritaire et quotidienne : pain, céréales, pates, légumes, fruits,
végétaux, huile d’olives et produits laitiers. Selon cette méme pyramide amimentaire, la
viande et les poissons doivent étre consommés sur une base hebdomadaire, tandis que les
desserts et les graisses ne sont recommandés que quelquefois par mois. En fait, la premicre

pyramide de I’alimentation est créée en 1974, en Suéde®®

, en d’autres mots, pendant la
premiére période examinée dans cette étude. Selon cette pyramide, comprenant trois parties,
les céréales, les produits laitiers, les pates et les pommes de terre sont situés dans la base, les
fruits et les légumes sont placés au centre et la viande, le poisson et les ceufs au sommet.
Cependant, aucune référence a la pyramide n’est observée dans les livres de la période 1975-
1984, probablement a cause du fait que la représentation de 1’alimentation saine, en pyramide,
n’était pas encore connue, en Grece. La pyramide la plus répandue, est la pyramide du
ministére de I’Agriculture des Etats-Unis, éditée en 1992°%, La pyramide Amérique, qui
prédomine, aussi, dans I’espace européen, correspond aux six groupes des aliments ; les
céréales, les végétaux, les fruits, les graisses, les produits laitiers et la viande/légumes. Les
auteurs de la deuxiéme période citent la pyramide de I’alimentation saine, conformément avec
la pyramide de 1992, mais avec une seule différence, les 1égumes manquent dans la pyramide.
Sur ce point, il pourrait étre notifié un défaut d’information a propos des aliments proposés
par le régime méditerranéen. En effet, ’alimentation méditerranéenne est définie par
I’alimentation des régions du bassin méditerranéen notamment en Gréce (Crete) et en Italie,
apparu au cours des années 1950-1960. Les principes de I’alimentation méditerranéenne
concernent®® : I’abondance de fruits, végétaux, légumes, huile d’olive, noix, des céréales non
traitées, en particulier des céréales complétes, des herbes et épices :

- utilisation de I’huile d’olive comme source principale de graisse

- consommation médiocre des péches, des fruits de mer, des ceufs, et des laitiers
fermentés, comme yaourt, kéfir, fromage

- consommation basse de viande traitée et préférence du poulet et du lapin

%88 wwww.alimentarium.org/fr/savoir/naissance-de-la-pyramide-alimentaire. Consulté le 17 juillet 2023, & 8h 48.

*8www.myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2020-12/ABriefHistoryOfUSD AFoodGuides.pdf. Consulté
le 18 juillet 2023, a 12h 39.

%% Davis C, Bryan J, Hodgson J, Murphy K. “Definition of the Mediterranean Diet; a Literature Review.”

Nutrients. 2015 Nov 5;7(11):9139-53.doi: 10.3390/nu7115459. PMID: 26556369; PMCID: PMC4663587.
Consulté le 17 juillet 2023, a 8h 51.
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- consommation basse d’aliments traités, comme des produits de boulangerie,
desserts, créme

Mais pourquoi I’enseignement sur la di¢te méditerranéenne est important pour les
jeunes ¢€léves ? Premierement, plusieurs études scientifiques ont montré que 1’adoption de
I’alimentation méditerranéenne est associée a un bas niveau de maladies cardiovasculaires,
incluant I’insuffisance cardiaque chronique et 1’infarctus du myocarde.591 La relation entre
I’adoption du régime Méditerranéen et la santé du systéme cardiovasculaire constitue un
impact diététique sur la pressure artérielle, le profil lipidique, les particules lipoprotéiques,
I’inflammation, le stress oxydatif, 1’athérosclérose carotidienne et I’expression génétique
incluant les événements vasculaires et la thrombose.”® Les effets bénéfices de ce type
d’alimentation concernent, aussi méme, la protection du syndrome métabolique, de diabéte
type 2, I’altération de la fonction cognitive, de la dépression, de I’anxiété, des maladies auto-
immunes, du cancer, des maladies du foie, et de I’apnée du sommeil 2% %% 9%
Deuxiémement, la référence a la dicte méditerranéenne constitue un élément historique tres
fort de la civilisation grecque. En réalité, la diete méditerranéenne est un régime utilisé par les
Minoens, ancétres des Crétois qui vécurent entre 1600 et 1200 avant Jésus-Christ. Dans les
ceuvres d’Homeére™, plusieurs références sur la nutrition des Grecs Anciens sont perceptibles,
laquelle est considérée comme le précurseur du régime méditerranéen. Les aliments
principaux de la nutrition des Grecs Anciens était le blé, I’orge, le pain, les végétaux, les
légumes. D’un point de vue culturel, récemment, le régime méditerranéen traditionnel, lequel

constitue une version du régime hellénique traditionnel, est déclaré¢ par 1’UNESCO

%1 Grosso G, Marventano S, Yang J, Micek A, Pajak A, Scalfi L, Galvano F, Kales SN. “A comprehensive
meta-analysis on evidence of Mediterranean diet and cardiovascular disease: Are individual components equal?”
Crit Rev Food Sci Nutr. 2017 Oct 13;57(15):3218-3232.doi: 10.1080/10408398.2015.1107021. PMID:
26528631.Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 30.

%2 Ros E, Martinez-Gonzalez MA, Estruch R, Salas-Salvadoé J, Fito M, Martinez JA, Corella D. “Mediterranean
diet and cardiovascular health: Teachings of the PREDIMED study.” Adv Nutr. 2014 May 14; 5(3):330S-6S.doi:
10.3945/an.113.005389. PMID: 24829485; PMCID: PMC4013190. Consulté le 17 juillet 2023, a 8h 52.

3 Sofi F, Macchi C, Abbate R, Gensini GF, Casini A. “Mediterranean diet and health status: an updated meta-
analysis and a proposal for a literature-based adherence score.”Public Health Nutr. 2014 Dec; 17(12):2769-82.
Doi: 10.1017/51368980013003169. Epub 2013 Nov 29. PMID: 24476641. Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 23.

5% Ryan MC, ltsiopoulos C, Thodis T, Ward G, Trost N, Hofferberth S, O'Dea K, Desmond PV, Johnson NA,
Wilson AM. “The Mediterranean diet improves hepatic steatosis and insulin sensitivity in individuals with non-
alcoholic fatty liver disease.” J Hepatol. 2013 Jul;59(1):138-43. doi: 10.1016/j.jhep.2013.02.012. Epub 2013 Feb
26. PMID: 23485520. Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 25.

5% papandreou C, Schiza SE, Bouloukaki I, Hatzis CM, Kafatos AG, Siafakas NM, Tzanakis NE. “Effect of
Mediterranean diet versus prudent diet combined with physical activity on OSAS: a randomised trial.” Eur
Respir J. 2012 Jun;39(6):1398-404.doi: 10.1183/09031936.00103411. Epub 2011 Oct 27. PMID: 22034645.
Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 28.

5% Ounpog, Odvaoera, Paymdia k, ocehido 234.
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(Organisation des Nations Unies pour |'Education, la Science et la Culture) comme « Bien
culturel immatériel de I’Humanité ».>*" La déclaration de I’'UNESCO est la suivante : « La
dicte méditerranéenne inclut un nombre d’aptitudes, de connaissances, rituels, symboles, et
traditions, incluant le fait de récolter, pécher, élever, conserver, traiter, cuisiner et partager la
consommation des aliments. L’acte de manger ensemble est la principale identité culturelle
des communautés méditerranéennes. Il est le temps des échanges sociaux, de la
communication, du renouvellement de la famille, du groupe, de la communauté. La diéte
Méditerranéenne est fondée sur certaines valeurs humaines, comme I’hospitalité, la solidarité,
le dialogue interculturel et la créativité, le respect a la diversité. Elle joue un role important
dans les espaces culturels, les fétes et les célébrations en rassemblant des populations de tous
ages, classes et conditions. Elle inclut I’artisanat et la production d’objets pour le transport, la
conservation et la consommation des aliments, entre autres les plats en céramique et les
verres. Les femmes jouent un rdle essentiel dans la transmission des savoir-faire et des
connaissances de la di¢te méditerranéenne, dans la sauvegarde des techniques, dans le respect
des rythmes saisonniers et des ponctuations festives du calendrier, et dans la transmission des
valeurs de 1’élément aux nouvelles générations. De méme, les marchés jouent un réle clé en
tant qu’espaces de culture et de transmission de la die¢te méditerranéenne, dans 1’apprentissage
quotidien de I’échange, du respect mutuel et de I’accord » 5%,

Une autre observation remarquable concerne le fait que les éléves, ainsi qu’ils
sont conseillés a consommer tous les groupes alimentaires, ne sont pas informés dans le sens
de la variété alimentaire. De fagon plus surprenante, non seulement chaque groupe d’aliments
fournit une combinaison différente d’éléments nutritifs, mais chacun des aliments a 1’intérieur
d’'un méme groupe présente des particularités nutritionnelles intéressantes. Une variété
d’aliments dans chacun des groupes alimentaires fournit a 1’organisme humain tous les
nutriments nécessaires. En effet, chaque type de fruits et végétaux, conformément a sa couleur
et plus spécifiquement a leur intensité, est riche en différents nutriments. A titre d’exemple,
dans le groupe des végétaux, tandis que les poivrons sont une bonne source de vitamine C, ils
ne contiennent pas autant de vitamines K que les brocolis.>® Par conséquent, il est nécessaire
de consommer une gamme de fruits et végétaux, et pas uniquement une sorte parmi eux, afin

d’apporter tous les éléments nutritifs indispensables. Cependant, dans le guide pour les

%7 « Avio Molmonké Ayabé me Avpomdtrac » : la traduction de cette phrase a 6té réalisée librement par
I’auteure de la présente theése de doctorat.

%% UNESCO, Mediterranean diet-intangible heritage-Culture ~ Sector-UNESCO. Disponible  a:
ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884. Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 22.

9 Tpyomoviog A, Kohomo®dkn B, Hetpidov E, Ipoinmrucs Tazpikii kar Aqudoia Yyeia, Exdoceig ZHTA,
ABnva 1990, cerideg 397-426.
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enseignants®®

, 1l est mentionné le sens général du terme « variété ». Plus précisément, il est
évoqué que nos choix alimentaires doivent varier, afin d’éviter des déficiences alimentaires :
« 1l est important que nos choix alimentaires soient caractérisés par leur caractére variable. Le
fait d’avoir une variété¢ d’aliments dans le régime alimentaire minimise la probabilité d’une
carence significative d’un nutriment... »oOL,

Apres I’étude du tableau précédemment cité, en ce qui concerne le theme des
groupes alimentaires, deux remarques générales importantes s’imposent. La premicre
remarque repose sur le caractére incomplet de I’information qui est afférente aux groupes des
aliments, parce qu’elle est dépourvue des quantités recommandées pour chaque groupe. En
effet, selon le guide national alimentaire pour les enfants®®, la viande, notamment le poulet,
est recommandé 2 a 3 fois par semaine, tandis que les légumes le sont une fois par semaine.
La consommation recommandée des poissons et des fruits de mer est de 2-3 fois par semaine
pour les enfants et les ceufs sont suggérés de 4-7 par semaine. Selon le méme guide, les
enfants ont pour conseil d’éviter la consommation de sucre, de sel et des produits qui en
contiennent. De plus, sont proposées les céréales complétes.

La seconde remarque ressort du fait que la pyramide, le « modéle » couramment
utilisé et trés apprécié des professionnels de santé, afin de diviser schématiquement les
groupes des aliments, n’est contenu que dans les manuels scolaires de la troisiéme période
constituée.

Cependant, pour avoir et conserver une bonne santé, il est important d’avoir

plusieurs repas quotidiens, ce qui est étudié¢ dans 1’unité thématique suivante.
C. Consommation des plusieurs repas quotidiens

L’étude du tableau précédent permet d’observer que la recommandation sur la
consommation de plusieurs repas est suggérée uniquement dans les livres de la troisiéme
période. Les auteurs des manuels soulignent la nécessité d’une consommation d’aliments de

plusieurs repas pendant la journée. Plus précisément, dans le livre scolaire intitulé Etude de

800 K pepastivod T, Tamavikoddov X., Tpiyomovrov A, «IToAvbepotiké» Piprio Anpotucod yio v Evédicm
Zavn, BAénw tov onpepwvo Koopoy», Yrovpyeio EBvumg IMawdeiog ko @pnokevpdrov oadoayoyuod Ivotitodto,
AbBnMva 2001, cerideg 59.

801« Eivo onpoviikd ot SLTpo@ikés pag emAoyée vo yopoaktnpilovion and motkihio. H Omopén moiiog
TPOPIPN®V 6N JTPOoPn Ao loTONOEl TNV TOOVOTNTA Vo VIAPEEL ONUOVTIKY EAAEWYN KATOOV OpemTikov
ovototikov...» : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de
doctorat.

%02 Adapdvog 1., AkePilaxn M., AvicakAig A., EQvikéc Aiazpopioc Odnyéc yia Bpéon, Hoadii ko Egiifouc,

Aoctikn pn kepdookomikn] etoupeio «IIpoinyig» pe d.1. «lvotitovto Ipoinmtikng, Iepifarlovioroyikng ko
Epyaciaxnc latpikngy, Abnva 2014, oehida 64.
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;o 603
[’environnement,

il est mentionné que « pour le bon fonctionnement de 1’organisme, il est
nécessaire de manger plusieurs fois par jour »% En effet, I’adoption d’un nombre de repas
quotidiens offre a I’organisme de nombreux avantages. De plus, la plus fréquente quotidienne
prise de repas est associée a un risque d’obésit¢é moins ¢levé dans plusieurs études
transversales.®” Parallélement, la fréquence des repas est reliée a des niveaux plus bas de
concentration de Cholestérol Total et LDL®®, ainsi qu’a une réduction du risque de diabéte de
type 2. Cependant, la régulation des repas a une importance plus profonde et complexe,
prédéterminée par la fonction du Systéme Nerveux central, et surtout par le cerveau humain.
En effet, en ce qui concerne la rythmicité des prises alimentaires®®, le
comportement alimentaire se caractérise par des épisodes discontinus de prise alimentaire. Il
existe une variation circadienne de la prise alimentaire opposant une période de prise
alimentaire qui se fait pendant la période active (ou de vigilance), c'est-a-dire le jour pour les
especes diurnes comme 1'homme, et une période de jeune, qui correspond a la phase de repos
(ou de sommeil). Ce caractere discontinu de la prise alimentaire, s'opposant a l'utilisation
continue de substrats énergétiques par les cellules, implique une orientation différente des
flux énergétiques (stockage ou libération de substrats énergétique a partir des réserves)
pendant ces deux phases. Pendant la période d'alimentation la prise alimentaire est épisodique
dans la plupart des espéces ; chez l'animal, l'intervalle entre deux prises alimentaires est un
des facteurs régulant le niveau énergétique. Chez I'homme la répartition des épisodes de prise
alimentaire est influencée par les normes sociales qui codifient le nombre et parfois la

composition des prises alimentaires. Dans le cas de prises alimentaires codifiées par des

803 Anpomovdov M., Zopmorag T., Mmapnida E., k.o. Meléty Iepifcirovioc B Anuotikod, Opyoviopdc
Exdooemg Awaktikov Bifiiov, Abva, 2013, celida 137.

804 « Tt NV KoAN AEITOVPYIO. TOL OPYOVIGHOD, €ival OmOPOiTNTO VO TPOUE OPKETEG POPES Tn pépa. » : la
traduction de cette phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la présente thése de doctorat.

85 Ma Y, Bertone ER, Stanek EJ 3rd, Reed GW, Hebert JR, Cohen NL, Merriam PA, Ockene IS.“Association
between eating patterns and obesity in a free-living US adult population”’Am J Epidemiol. 2003 Jul 1;158(1):85-
92.doi: 10.1093/aje/kwgl17. PMID: 12835290. Consulté le 17 juillet 2023, a 12h 20.

8 Titan SM, Bingham S, Welch A, Luben R, Oakes S, Day N, Khaw KT. “Frequency of eating and
concentrations of serum cholesterol in the Norfolk population of the European prospective investigation into
cancer  (EPIC-Norfolk):  cross sectional study.” BMJ. 2001 Dec 1;323(7324):1286-8.doi:
10.1136/bm;j.323.7324.1286. PMID: 11731392; PMCID: PMC60303. Consulté le 17 juillet 2023, & 12h 19.

%07 Mekary RA, Giovannucci E, Willett WC, van Dam RM, Hu FB. “Eating patterns and type 2 diabetes risk in
men: breakfast omission, eating frequency, and snacking.” Am J Clin Nutr. 2012 May;95(5):1182-9. doi:
10.3945/ajcn.111.028209. Epub 2012 Mar 28. PMID: 22456660; PMCID: PMC3325839. Consulté le 17 juillet
2023,a12h 16.

%08 College des Enseignants de Nutrition, Régulation physiologique du comportement alimentaire, Université
Médicale Virtuelle Francophone, Support de Cours (Version PDF), 2010-2011, page 3-4. Disponible a:
https://patricehardouin.canoprof.fr/eleve/Sciences%20en%20HotellerieRestauration/1 BTS MHR/accueil BTS
_SHR_eleve/res/facteurs_physiologiques_comport_alim.pdf. Consulté et téléchargé le 7 juillet a 6h 24.
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régles sociales ou culturelles on parle de repas »*%_ Par ailleurs, des études réalisées dans le
domaine de la chronobiologie ont démontré que 1’organisme n’est pas réglé uniquement par
des reperes temporels extérieurs tels que la lumiere du soleil, mais également par une horloge
interne. L’organisme humain posséde plusieurs repéres temporels internes afin de s’adapter au
rythme du jour et de la nuit. Plus clairement, I’eil envoie des signaux au noyau
suprachiasmatique (NSC), I’horloge centrale de 1’organisme située dans I’hypothalamus. A
coté de cette horloge centrale, le NSC, il en existe au foie, dans le tissu adipeux, dans le
pancréas, a 1’estomac ou aux intestins qui rythment la production des enzymes digestifs, de
I’insuline, du sucre et des graisses par 1’organisme.®™® En effet, la consommation de plusieurs
repas est connue par I’expérience. Les Grecs Anciens comme Homére ont consommé trois
repas principaux : le « akratismos » le petit-déjeuner, le « ariston » le déjeuner, le « esperisma
» qui n’était pas pris systématiquement, et le « deipnos », le diner. Les Grecs prenaient leur
petit-déjeuner, le « akratismos » au lever du soleil, le « ariston » se prenait hors de la maison,
un peu apres midi, le deipnon était le repas le plus consistant qui se prenait a la maison. S’ils
prenaient un gotter (hesperisma), ce qui était rare, alors ils sautaient le diner.®™

Selon notre tableau cité précédemment, ce méme théme afférent a la rythmicité
des repas est également mentionné dans le guide des enseignantsmz, afin de mettre en exergue
la nécessité de manger a des moments précis de la journée : « manger... de préférence a
certaines heures de la journée »**%. Cependant, il s’agit d’un conseil qui est absent des livres
scolaires. Sous 1’angle scientifique, la consommation des repas qui ne sont pas confrontés aux
rythmes circadiens naturels peut inciter la progression de certaines maladies. A I’inverse, la
régularité des repas, incluant la consommation du petit déjeuner, les apports énergétiques
¢levés aux heures matinales et la normalité des périodes de jetne, offrent plusieurs avantages,
comme diminution des inflammations, la maintenance de la rythmicité circadienne, la
modulation de la microflore intestinale et du stress.®** A part la fréquence des repas, il

810 Cone RD. “Anatomy and regulation of the central melanocortin system.” Nat Neurosci. 2005 May;8(5):571-
8.doi: 10.1038/nn1455. PMID: 15856065. Consulté le 17 juillet 2023, a 8h 53.

%11 Matalas Antonia Lida, “Disparities within traditional Mediterranean food patterns: an historical approach of
the Greek diet.” Int J Food Sci Nutr. 2006, 2(2):97-102. DOI:10.1007/s12349-009-0045-4. Consulté le 17 juillet
2023, a 12h 14.

812 srémna-Movptlivy Mortiva, Aywyi Yyeiag, Exyewpido yw exmondevtikotg, Opyaviopds Exdoceng
Awoxtikdv BifAiov, ABnva, 2010, ceAida 36.

13 ( Tpdts. .. Katd TPOTIUNGT GE GUYKEKPLUEVES (peS TG Muépag » : la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par 1’auteure de la présente these de doctorat.

814 paoli A, Tinsley G, Bianco A, Moro T. “The Influence of Meal Frequency and Timing on Health in Humans:

The Role of Fasting.” Nutrients. 2019 Mar 28;11(4):719.doi: 10.3390/nu11040719. PMID: 30925707; PMCID:
PMC6520689. Consulté le 17 juillet 2023, a 8h 55.
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faudrait noter que dans le méme manuel scolaires analysé, une autre information apparait
relative a la quantit¢ des consommée qui, elle aussi, joue un rdle trés important. Elle est
présentée d’une maniére métaphorique, adaptée a 1’age des jeunes éléves : « il faut manger :
Le matin comme des ROIS, A midi comme des NOBLES, Le soir comme des
PAUVRES »**°. Effectivement, ce parallélisme métaphorique aide les petits enfants a mieux
percevoir le sens quantitatif de chaque repas, car « une métaphore est une figure de style qui
consiste a désigner une idée ou une chose en employant un autre mot que celui qui
conviendrait. Ce mot est lié a la chose que 1’on veut désigner par un rapport de ressemblance.
C’est ainsi que 1’on dit que la métaphore est régie par le principe de 1’analogie, c'est-a-dire

%18 Ainsi, dans I’exemple précédent,

qu’on associe deux choses qui nous semblent similaires »
la quantité¢ des repas consommés par prise est transmise en employant une réalité sociale
apparente et mieux ressentie. En effet, les connaissances scientifiques actuelles sur les
biorythmes confortent parfaitement le vieil adage : « Manger comme un roi le matin, comme
un prince le midi, et comme un pauvre le soir ». Le petit déjeuner constitue un repas
indispensable pour couvrir un grand apport calorique requis pour étre productif au cours de la
journée. De surcroit, la production de sécrétions digestives augmente la journée et diminue la
nuit pour atteindre son niveau le plus bas vers minuit. La production d’insuline est aussi

) - .. 617
clairement réduite la nuit.

De plus, le rythme du métabolisme serait 2,5 fois plus élevé le
matin, pour le méme nombre de calories ingérées, ce qui signifie que la dépense énergétique
du processus de digestion serait bien plus élevée le matin et davantage de calories seraient
ainsi brilées. De plus, un petit-déjeuner trop léger favoriserait 1’appétit et I’attrait pour les
produits sucrés.®*8 Cependant, la quantité exacte de chaque repas n’est pas analysée dans les
livres scolaires, mais il est contenu dans le manuel pour les enseignants de la deuxiéme
période :**°: « nous constatons que les repas de base de la journée sont au nombre de trois : le

petit-déjeuner, qui devrait couvrir environ 25 % de nos besoins quotidiens. Un bon petit

615 « [pénel va tpodpe: To npwi cav BAZIAIAAEE, To peonuépt cov APXONTEZ, To Bpddv cav ®TOXOI » :
la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

816 \www.lalanguefrancaise.com/linguistique/metaphore-figure-de-style, LLF, La langue francaise, « Métaphore -
Figure de style [définition et exemples] », Mis a jour le 21 juin 2022 par Julie Manhes. Consulté le 7 juillet a
8h57.

61745 Bohlemann Friedrich, Les repas Au rythme de I’horloge biologique Tabula 2013, Numéro 3 Disponible a:
www.sge-ssn.ch/media/tabula-3-13-f-reportage.pdf. Consulté le 17 juillet & 12h 34.

%18 Richter J, Herzog N, Janka S, Baumann T, Kistenmacher A, Oltmanns KM. “Twice as High Diet-Induced
Thermogenesis After Breakfast vs Dinner On High-Calorie as Well as Low-Calorie Meals.” J Clin Endocrinol
Metab. 2020 Mar 1; 105(3):dgz311. doi: 10.1210/clinem/dgz311. PMID: 32073608. Consulté le 17 juillet a 12h
35.

9 Stammo-Movptliviy Martiva, Aywyi Yysiac, Exyepidio yia skmondsvtikovs, Opyaviopds Exdocsmg
Awaxtikdv BifAiov, ABiva, 2010, oeAida 36.
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déjeuner est essentiel, pour étre performant sur le plan énergétique. Le déjeuner, qui devrait
couvrir environ 50-60 % de nos besoins quotidiens et constitue le repas principal. Le diner,
qui devrait couvrir environ 15 a 25 % de nos besoins quotidiens. On mange t6t le soir pour
que la digestion soit compléte avant d’aller se coucher »°20.

En effet, la répartition calorique quotidienne recommandée par la communauté
scientifique contemporaine concerne 20-25 % des apports énergétiques que doivent
représenter le petit déjeuner, 30-35% le déjeuner et 30-35 % le diner, tandis que les collations
doivent couvrir 10-20 % des apports quotidiens.®?

Dans la méme période, dans le guide pour les enseignantstz, il est suggéré un
moyen plus simple et général, concernant la qualit¢ de chaque repas: «1’enseignant
(éducateur) explique la régle des petits repas, c’est-a-dire qu’a chaque petit repas de la
journée, il faut choisir au moins deux aliments dans les groupes des produits laitiers, des fruits
ou légumes et des céréales »% Les petits repas, selon 1’auteur du guide, se rapportent au petit
déjeuner, le repas inter médiaire et celui de I’aprés-midi. En contrepartie, les grands repas, le
déjeuner et le diner doivent contenir chacun des aliments de chaque groupe alimentaire :
« I’enseignant explique la régle des repas copieux, c’est-a-dire qu’a chaque repas copieux de
la journée, il faut choisir un aliment dans chaque groupe alimentaire »*?*. De plus, force est de
constater que la référence concernant le caractére nécessaire du petit déjeuner est incluse dans

625

le livre Etude de I’Environnement™®> de la troisiéme période : « les enfants doivent prendre

620 Inuebvovpe 611 Ta Bactkd yevporta e nuépag ivan tpia: To Ipovod, To omoio mpémet va KaAdTTEL T0 25
% mepinov TV Nuepncimv avaykodv pag. Eva kakd mpmwvod eivat anapaitnto, yio va €(0VHE evEPYELR-mOS00T).
To Meonpepuavo, o omoio mpémet va Korvntel To 50-60 % mepinov TV NUEPNOLOV avayKOV Mg Kot givol To
KkOpro yevpa. To Bpadwod, to omolo mpémet va kaAdmtel to 15-25 % mepimov TtV MUEPCIOV OVOYKOV oG
Tpodpue vopic 1o Bpadv, dote Tpv koynBovue va £xet oAokAnpwbei n wéym » : la traduction de cette phrase a été
réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

62! Ivanovitch K, Klaewkla J, Chongsuwat R, Viwatwongkasem C, Kitvorapat W. “The intake of energy and
selected nutrients by Thai urban sedentary workers: an evaluation of adherence to dietary recommendations.” J
Nutr Metab. 2014;2014:145182.doi: 10.1155/2014/145182. Epub 2014 Dec 2. PMID: 25525512; PMCID:
PMC4267465. Consulté le 17 juillet a 12h 37.

%22 Maviog Tévwne, Aywyii Yyeiac Aiozpogii Arazpogixéc Zoviibeiee yio palytéc nhiiac 9-12 exdwv Eyyeipidio
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leur petit déjeuner avant de partir a 1’école »°% 11 existe, une multitude de données sur la
relation entre 1’omission du petit déjeuner et I’augmentation des dépdts graisseux. Ces
données ont encouragé des recommandations sur la nécessité d’un petit déjeuner a I’intérieur
de I’adoption d’une stratégie dont 1’objectif est de maintenir un poids « normal » ou de perdre
du poids.®?” ©% De plus, la consommation du petit déjeuner est associée avec un meilleur
profil lipidique et de bas niveau de pressure artérielle.®”® Le manque de consommation

quotidienne du petit déjeuner est li¢ au niveau augmenté d’hémoglobine A1c®

631

, glycémie a
jeun et une hyperglycémie postprandiale.”” Quant aux enfants, un petit-déjeuner régulier
améliore les performances des écoliers.

Les informations précédentes, mentionnées dans les livres, indiquent que les
apports caloriques d’un organisme sont rencontrés quand tous les repas sont consommés. Il
est vrai que les enfants d’age scolaire devraient avoir chaque jour trois bons repas et quelques
collations. Le petit déjeuner, un repas au milieu de la journée, un repas plus tard dans la
journée et les collations constituent les repas quotidiens.®® Dans le guide alimentaire national
grec, la fréquence et la qualité des repas sont analysées ; les enfants sont conseillés de
consommer trois repas principaux (le petit déjeuner, le déjeuner, le diner) et un ou deux repas
intermédiaires. L’importance de prendre régulierement un petit-déjeuner est mentionnée, dans

le cadre de la prévention de I’obésité chez I’enfant. En plus, ce repas aide les enfants a éviter

826« To moudié mpwv eoryov yia 1o oyokeio givon omapaitno va eéve To mpmvd Toug » : la traduction de cette

phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.
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juillet 2023, 2 12h 10
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la consommation des aliments riches en sucre et graisses, et contribue aux mieux quant aux
compétences scolaires. Un petit déjeuner €quilibré contient un aliment laitier, une céréale et
un fruit. En ce qui concerne la composition des autres repas principaux, aussi absente dans les
manuels scolaires, les déjeuners et le diner doivent contenir un produit végétal, une céréale et
un fruit.** De plus, la prise réguliére de collations est nécessaire afin que les besoins
énergétiques et nutritionnels des enfants soient effectifs. Sur ce point, il pourrait étre réalisé
une distinction entre les collations, en soulignant la valeur de collations saines. Selon le NZ’s
Food and Nutrition Guideline®®* les collations sont séparées en deux catégories. La premiére
catégorie inclut les aliments sains, comme le pain et les céréales (contenant moins de 15
gr/100 gr de sucres total), les fruits, la viande et ses substituts, le lait et ses produits (contenant
moins de 10 gr/100 gr de sucres total) et les végétaux. La deuxiéme catégorie inclut les
aliments moins sains, comme les biscuits, les repas des « fast food », les crémes glacées, les
céréales (contentant plus de 15 gr/100 gr de sucres total), les produits laitiers (contentant plus
de 10 gr/100 gr de sucres totales), les produits de boulangerie, les produits traités a base de
viande, les boissons sucrées.®® Cependant, certains choix des collations saines doivent &tre
mentionnés dans les livres scolaires, inspiré du Guide National Grec pour les enfants. Ainsi,
des suggestions sont proposées pour une alimentation saine des enfants comme la
consommation des fruits, des ceufs, du pain avec du fromage, des yaourts avec des noix et du
miel, des sandwichs avec du fromage et des Végétaux.636

Il est bien entendu que pour une efficacit¢é maximale, I’application de ces
recommandations implique la consommation des produits frais.
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D. Consommation des aliments frais

Le théme de la consommation des aliments frais est traité uniquement dans les
livres de la troisiéme période, conformément avec le contenu du tableau précédent. En
spécifiant ce point, les auteurs de la derniére période examinée, mentionnent que « NOS
aliments doivent étre frais et provenir d’animaux robustes, qu’il s'agisse de viande, de poisson
ou des ceufs. Les Iégumes doivent étre frais et bien lavés »o3.

En effet, les informations sur 1’altération des aliments pourraient étre considérées
comme utiles pour les jeunes éléves de 1’école primaire, puisqu’un aliment avarié peut
entrainer plusieurs conditions pathologiques dans I’organisme humain. Ainsi, les auteurs
recommandent aux enfants de consommer des aliments frais, provenant d’animaux sains.
Plusieurs études microbiologiques ont démontré que les surfaces d’une viande fraiche, et
généralement des produits d’origine animale, sont altérées a cause de nombreux types de
microbes. La diversité de la microflore initiale de la viande, indiquent que les maladies des
animaux ou le manque de fraicheur sont des facteurs favorisant la multiplication des
microorganismes et leurs conséquences sur la santé des consommateurs.®*® De plus, selon la
méme référence, les végétaux doivent étre bien lavés. Il est vrai que les végétaux, ainsi que les
fruits, regoivent une grande quantité de pesticides durant leur processus de croissance. Afin
d’éviter la consommation de ces produits chimiques et potentiellement nocifs, les fruits et

639

végétaux doivent étre lavés minutieusement.” Toutefois, le théme de la sécurité des aliments,

entiérement absent dans les livres de la deuxiéme période, est développé dans le manuel pour
les enseignants®® de cette période. Plus précisément, il est cité que « les aliments que nous
choisissons ne suffisent pas a étre nutritifs et savoureux. Ils doivent étre sains et slrs... Un tel
produit ne doit pas contenir de microbes, de produits chimiques toxiques ou tout autre corps
étranger susceptible de nuire au corps humain... Par exemple, le lait ou la viande provenant
d’animaux malades... sont dangereux pour notre santé. Il en va de méme pour les légumes ou

. . . .. . .. 641
les fruits qui proviennent de cultures contenant beaucoup de pesticides ou d’insecticides »° .
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Mis & part la sécurité sanitaire des aliments, selon le livre de Physique de cinquieme®®, il
existe un autre point souligné par les auteurs des manuels appartenant a la troisiéme période
qui recommandent la consommation des aliments frais qui ont une valeur nutritive plus
¢élevée : « pour bénéficier de toutes les vitamines, il est préférable de les manger (les fruits et
les Iégumes) frais »**. Cette thése indique que les fruits et les végétaux transformés, comme
les produits pasteurisés ou stérilisés, les produits surgelés, les aliments en conserve ou les
produits déshydratés contiennent une quantité plus basse de nutriments, car les vitamines,
ainsi que les minéraux sont fragiles et souffrent lors des procédures de transformation.
Cependant, non seulement les fruits et les végétaux, mais tous les aliments frais sont
préférables aux aliments traités. Il est démontré scientifiquement que tant le réchauffage, que
la réfrigération des aliments, et surtout des fruits et végétaux, provoquent une diminution des
nutriments. Le long maintien dans 1’eau, dans le cadre du traitement de certains aliments,
dégrade significativement leur valeur nutritive, notamment les quantités des vitamines
hydrosolubles, comme la vitamine C, les vitamines du groupe B. De surcroit, les réactions
chimiques et enzymatiques, déroulant au cours des procédés de transformations entrainent
I’altération des caroténoides, des tocophérols et d’acide ascorbique. De plus, certains additifs,
comme [’acide sulfurique et les nitrites affectent la thiamine et les caroténoides. La
thiamine, I’acide pantothénique et la vitamine C sont sensibles au ph élevé.*** Cependant, la
réfrigération consiste en la méthode qui conserve la fraicheur des aliments plus qu’aucune
méthode de conservation des aliments, puisqu’elle provoque les moins graves altérations sur
les caractéristiques organoleptiques des aliments, autant que sur leur valeur nutritive. En
général, la température de réfrigération se situe aux alentours de 0°C. A ces températures, la
vitesse de développement des microorganismes contenus dans les aliments est ralentie. La
réfrigération est utilisée pour la conservation des aliments périssables a court et moyen terme.
La durée de conservation varie de quelques jours a plusieurs semaines suivant le produit, la
température, 1’humidité relative et le type de conditionnement. En effet, le froid doit son
pouvoir de conservation a un effet thermique d’abaissement de la vitesse de réactions

biologiques de développement (métabolisme des microorganismes) et des réactions

Ao Eéva cmpota, Tov Ba pmopovsay va TpokaAésovy BAAPN oTov avBpdTvo opyavicpo. .. I mapdderypa, to
YoAo 1 TO Kp€ag mov TPoEpyovtal omd dppmota {da...sivarl emikivouva yia v vyeio poc. To 6o pmopel va
oupPet Kot pe Aayovikd 1 @povTo TOL TPOEPYOVTAL OO KOAMEPYEIEG e TOAAG PLTOPAPLLAKO. 1) EVTIOLOKTOVOL » !
la traduction de cette phrase a été réalisée librement par I’auteure de la présente these de doctorat.
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biochimiques et enzymatiques qui peuvent aussi nuire a la conservation des aliments.®*” Les
informations précédentes concernant la réfrigération des aliments, ainsi que le contexte
formatif sur la durée recommandée de chaque aliment dans le réfrigérateur constituent des
¢léments omis.

De ce point de vue, il faudrait souligner un caractére fondement qui se cache
derriere ces recommandations dont 1’objectif est de convaincre les jeunes éléves pour qu’ils
puissent protéger leur santé : la mise en exergue des produits frais et sains que seule la nature
peut offrir. Seule une nature protégée aujourd’hui et pour qu’elle continue a s’offrir aux
générations suivantes. Actuellement, la protection de la nature et du développement durable
constitue un espoir de préservation de l’environnement naturel dont ’homme fait partie
intégrante. Protéger le développement durable permet de protéger également une alimentation
durable qui peut étre présentée comme étant « I’ensemble des pratiques alimentaires qui
visent a nourrir les étres humains en qualité et en quantité suffisante, aujourd’hui et demain,
dans le respect de I’environnement, en étant accessible économiquement et rémunératrice sur

N . . 646
I’ensemble de la chaine alimentaire » .

E. Habitudes nutritionnelles en conformité avec I’alimentation durable: un

théme contemporain, proposé d’étre ajouté dans les livres scolaires

I1 s’agir d’un théme entiérement absent des manuels scolaires. De ce point de vue,
il faudrait noter que I’étude de la présente unité thématique est associée a une mise au courant
d’un éventuel lecteur de la présente thése dans son introduction générale. En effet, dans le
cadre de la présentation de la méthode d’analyse de contenu et de I’itinéraire, en général, de
recherche suivi, il est question du commentaire des découvertes qui sont contenues dans les
tableaux thématiques qu’il est proposé, lorsque cela est possible, a travers le triptyque these-
antithése-synthése. Ainsi, le commentaire sur des habitudes nutritionnelles en conformité avec
I’alimentation durable, compte tenu de son absence des manuels scolaires de 1’école primaire,
est pensé comme étant une antitheése. En effet, de nos jours, ’enseignement sur ce type
d’alimentation pourrait étre considéré comme nécessaire, notamment envers les enfants de la
troisieme et derni¢re période, a cause de la grande domination de I’industrie agroalimentaire
et de I’agriculture productiviste et industrielle, qui générent une utilisation croissante de

647

ressources naturelles non renouvelables et une production massive de déchets.”" D’un point
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les territoires Norois », Environnement, aménagement, société 2012, Volume 224,7-20. DOI
10.4000/norois.4245. Consulté le 17 juillet 2023, a 11h 21
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de vue de caractére international, en 2010, la définition d’une alimentation durable est
également formulée par la FAQ%# (Organisation des Nations Unies pour |I’Alimentation et
[’Agriculture) . « Compte tenu de I’impact néfaste des systémes alimentaires actuels sur
I’environnement, et des préoccupations soulevées quant a la durabilité¢ de ces derniers, il
apparait comme urgent de promouvoir des régimes alimentaires qui soient sains et aient de
faibles impacts sur I’environnement. Ces régimes alimentaires doivent ¢galement étre socio-
culturellement acceptables et accessibles a tous sur le plan économique.

Reconnaissant 1’existence d’opinions divergentes dans ce domaine, les pays ont
demandé¢ 1’avis de 1’Organisation des Nations Unies pour I’alimentation et 1’agriculture
(FAO) et de I’Organisation mondiale de la sant¢ (OMS) sur ce qui constitue des régimes
alimentaires sains et durables.

Les principes directeurs présentés ici adoptent une approche holistique concernant
les régimes alimentaires. Ils prennent en compte les recommandations internationales en
termes de nutrition, le colt environnemental de la production et de la consommation
alimentaires ainsi que la capacité d'adaptation aux contextes sociaux, culturels et économiques
locaux. Ces principes directeurs soulignent le réle de la consommation et des régimes
alimentaires dans la contribution a la réalisation des ODD au niveau du pays, en particulier les
Objectifs n° 1 (Pas de pauvreté), n° 2 (Faim « zéro »), n° 3 (Bonne santé et bien-étre), n° 4
(Education de qualité), n° 5 (Egalité entre les genres) ainsi que n° 12 (Consommation et
production durables) et n° 13 (Mesures relatives a la lutte contre les changements
climatiques).

Cette publication vise a soutenir les efforts réalisés par les pays pour transformer
leurs systémes alimentaires afin qu’ils contribuent a des régimes alimentaires sains et
durables »**.

En effet, les caractéristiques de cette nutrition concernent [ accessibilité,
I’équilibre, la correspondance aux besoins nutritionnels humains, la préservation de
I’environnement, le climat, les sols, I’eau et la biodiversité. De plus, I’alimentation durable
s’appuie au niveau local, national, européen et international sur des modes de production
agricole durables. Ce type d’alimentation sauf sur la protection patrimoine végétale, vise a
assurer un revenu équitable pour les producteurs et préserver le tissu rural et le
développement local.* Les bienfaits de 1’adoption de cette alimentation sont multiples. Nous

en présentons quatre.
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Premiérement, 1’alimentation durable est basée sur les aliments végétaux, lorsque
les aliments d’origine animale requiérent plus d’eau et de pesticides, de superficies cultivées
et provoquent des émissions de gaz a effet de serre. Par conséquent, I’empreinte écologique
de la consommation de protéines animales est largement supérieure a celle de la
consommation de protéines végétales. Dans le cas de la consommation des produits qui
proviennent des animaux, certains éléments, tels 1’¢levage dans les petites fermes, 1’élevage
en liberté ou en paturage et les élevages certifiés bio, pourraient étre étudiés avec beaucoup
d’attention. Les bénéfices du bio, par exemple, notamment en ce qui concerne la réduction de
I’exposition aux résidus de pesticides sont actés et attirent 1’attention des chercheurs.®*

Deuxiémement, les principes de 1’alimentation durable envisagent la limitation du
gaspillage des aliments dans les restaurants et la maison, afin de réduire les pertes a la ferme,
mais également la perte des ressources (sols, eau, main d’ceuvre, etc.) et d’énergie (transport,
entreposage, distribution, transformation, réfrigération, etc.) nécessaires a leur production.®?

Troisiémement, les choix des aliments de saison pourraient étre considérés comme
préférables, puisque le colt de production ou stockage des aliments, hors la saison de leur
croissance normale, est plus élevé, en comparaison avec les mémes aliments, se cultivant en
périodes dites convenables. De plus, la consommation de fruits et légumes de saison est
essentielle pour la préservation de la diversité et la fraicheur des produits alimentaires.
Dr’ailleurs, les fruits et légumes de saison bénéficient de conditions climatiques optimales
pour leur développement, ce qui se ressent sur les plans gustatifs et nutritifs.®*

Quatriémement, [’approvisionnement en produits locaux est essentiel pour
garantir la souveraineté alimentaire des territoires. En effet, la consommation de produits
locaux présente plusieurs avantages, concernant la soutenance de la structuration des filicres
agricoles, la redynamisation des territoires locaux et du tissu social, 1’amélioration
de I’autosuffisance des systémes de production, la favorisation des normes naturels, en évitant

I’importation de denrées. Ainsi, les habitudes nutritionnelles proposés par EUFIC®*

10(Suppl_4):S389-S403.doi: 10.1093/advances/nmz037. PMID: 31728498; PMCID: PMC6855945. Consulté le
17 Juillet 2023, a 11h 14.

51 Alsaffar AA. “Sustainable diets: The interaction between food industry, nutrition, health and the
environment.” Food Sci Technol Int. 2016 Mar;22(2):102-11.doi: 10.1177/1082013215572029. Epub 2015 Feb
13. PMID: 25680370. Consulté le 17 Juillet 2023, a 11h 16.

%2 perignon M, Vieux F, Soler LG, Masset G, Darmon N. “Improving diet sustainability through evolution of
food choices: review of epidemiological studies on the environmental impact of diets.” Nutr Rev. 2017
Jan;75(1):2-17.doi: 10.1093/nutrit/nuw043. PMID: 27974596; PMCID: PMC5155614. Consulté le 17 Juillet
2023,a 11h 13.

%3 Donati M, Menozzi D, Zighetti C, Rosi A, Zinetti A, Scazzina F. “Towards a sustainable diet combining
economic, environmental and nutritional objectives.”  Appetite. 2016 Nov  1;106:48-57.doi:
10.1016/j.appet.2016.02.151. Epub 2016 Feb 24. PMID: 26921487. Consulté le 17 Juillet 2023, a 11h 12.

%4 www.eufic.org/en/food-production/article/practical-tips-for-a-healthy-and-sustainable-diet. Consulté le 17
Juillet 2023, 2 11h 11.
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(European Food Information Council), concernant le pro type de 1’alimentation durable, sur
laquelle les enfants pourraient &tre éduqués, concerne la consommation d’une variété
d’aliments de base ou peu transformés, de fruits et de Iégumes, d’aliments a grains entiers (ex.
les pains de grains entiers, I’orge et l’avoine), des aliments protéinés, principalement
d’origine végétale. Dans ce méme cadre, les hommes sont conseillés a réduire les aliments
ultra-transformés et privilégier des ingrédients qui contiennent peu de sodium, de sucres ou de
gras saturés ajoutés dans la préparation. Plus précisément, les conseils rédigés par I’EUFIC,
qui pourraient €tre donnés aux enfants de primaire, de facon compréhensible, sont les
suivants :
1. Manger plus de fruits et de végétaux. Les fruits et végétaux doivent tre
frais, non cultivés en serre, afin d’avoir le moins d’effets néfastes sur I’environnement.
2. Manger localement, en saison,
Eviter de manger plus que nécessaire
Remplacer les protéines animales avec celles d’origine végétales
Choisir des céréales completes
Choisir des fruits de mer de production durable
Manger des produits laitiers avec modération

Eviter I’emballage des aliments, si non nécessaire

© o N o oA~ w

Boire de I’eau du robinet

Cependant, malgré le manque d’informations relevant de
I’alimentation durable dans les manuels scolaires, dans la documentation de World Wide Fund
for Nature®®® (WWF), affichée sur le site du Ministére de 1’Education Nationale grecque, est
incluse une référence sur I’empreinte écologique des aliments, qui permettrait, en méme
temps, d’informer le public et de former les enseignants. Le WWF dans le Healthy children
healthy planet « (Des enfants en bonnes santé, la planéte terre en bonne sant¢) »0%, est
affichée I’information suivante : « ’empreinte écologique de notre alimentation : 1. Les
ressources naturelles (sol, eau, etc.) nécessaires au processus de production des aliments. 2.
Les émissions de gaz a effet de serre lors de la production d’énergie (dioxyde de carbone,
méthane, etc.) 3. Les déchets produits par I’ensemble du processus. Les termes « empreinte
carbone » et « empreinte eau » désignent plus spécifiquement 1’empreinte du dioxyde de

carbone (CO2) et de I’eau (H20) »*’. Dans la méme citation, il est ¢galement introduit, sous

855 WWF Iepiporrovricry Exmaidevon 2017, Yym Houdié, Yywig Hhavitng, 11 dpactnpiotnteg yro mondid 5-11
etav. Disponible a: food.wwf.gr. Consulté le 17 Juillet 2023, a 11h 10.

%8« Yyuic moudid vyuic mhaving » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par 1’auteure de la
présente these de doctorat.

%7 « Avto givor To 0koAoYIKd amoTOmORA TG TPOPRS pag : 1. Ot guotkoi TOpoL (£8apoc, vepd, KATL.) mov
ypewdlovrar yo T Sadkacio Tapaymyng g tpoene. 2. Ot ekmoumég Tov agpiov tov Beppoknmiov Kotd Tnv
mapaymyn evépyelag (810&eidlo Tov dvBpoaxka, pebavio k.4.). 3. Ta amoppippate Tov Tapdyovtal axd TV OAN
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forme interrogative, une réflexion sur le fait de jeter des aliments dans une poubelle. Cette
réflexion s’¢loigne de la création des déchets et, en se référant sur ce qui a fallu pour produire
la nourriture jetée, acquiert un caractére philosophique : « qu’est-elle est advenue la demi-
portion jetée a la poubelle ? Chaque fois que nous jetons de la nourriture, nous jetons toute
I’énergie, 1’eau, le sol, etc. qu’il a fallu pour la produire »0%8,

En examinant attentivement les références dont il vient d’étre question, il apparait
que les aliments biologiques constituent un autre théme qui est absent des livres scolaires de
I’école primaire. En effet, comme les aliments biologiques d’origine végétale ne contiennent
pas de pesticides ni d’antibiotiques, ceux d’origine animale ne contiennent pas non plus
d’hormones ou autres produits chimiques néfastes pour la santé. En Gréce, la culture
biologique a commencé au cours de la décennie 1990. En Europe, le produit biologique doit
étre certifié, en d’autres termes, il doit étre conforme a la norme CE 834/2007%° et ses
modifications ultérieures. Cette norme concerne les plantes, les aliments pour animaux, les
animaux eux-mémes et les produits qui en proviennent, et elle interdit I’utilisation de
substances minérales ou inorganiques pour leur culture ou leur élevage. En réalité, la théorie
des aliments biologiques a commencé au début du 20éme siecle, et a été¢ influencée par la
philosophie de Steiner et Pfifer, lesquels ont proposé des moyens alternatifs d’agriculture,
dans le prétexte de 1’adoption d’une alimentation nutritive et des conditions de vie plus
saines, 660 661

Les aliments biologiques sont apparus en vue de®? :

1. créer des aliments plus nutritifs

2. respecter I’environnement physique (les microorganismes, les plantes, les
animaux)

dwdkaoic. Me Tovg 6povg avOpoKIKO ATOTHTMOUN KOl VOOTIKO OTOTUIOO EVVOOVUE O GLYKEKPLUEVA TO
amotomope do&ediov Tov dvBpaxa (CO2 ) kor vepov (H20) » @ la traduction de cette phrase a été réalisée
librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

858 (Tt GLVEPM He TN (on pepida Tov metdytnke otov okovmdoteveks; Kabe popd mov metdpe poayntod, metdpe
Ko OAn TV gvépyela, To vePO, To £80pog KAT. TOL yperdotnkay Yo va wapayBel » : la traduction de cette phrase
a été réalisée librement par I’auteure de la présente thése de doctorat.

%59 Norme CE 834/20.

%0 Eoyer J, « Syncrétisme des savoirs dans la viticulture biodynamique Incorporation dans I’expérience et le
sensible et trajectoire initiatique », Revue d’anthropologie des connaissances 2018, 12, 2(2):289
DOI:10.3917/rac.039.0289. Consulté le 17 Juillet 2023, a 11h 08.

661 4% pervanchon F et Blouet A, Lexique des qualificatifs de I’agriculture, Courrier de I’environnement de
I’INRA, 2002, 45: 117. Disponible a: www. hal.science/hal-01202642/file/C45Blouet.pdf. Consulté le 17 Juillet
2023,a 11h 05.

%2 Blovtokng I, AscOhhag M., Mriom M. Sroryeia Bioloyucic Tewpyiag, B’ Taén EITAA, Ivotitovto
Teyvoroyiag Yroroyiotdv kot Ekddcewmv «Atdpavtogy, oeAideg 26-28.
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3. conserver et augmenter la fertilité¢ du sol

4, utiliser des matériels et substances recyclables et des sources d’énergie
renouvelable

5. limiter la pollution de I’environnement

6. conserver la diversité générale des écosystémes agricoles

7. offrir aux producteurs un environnement de travail sir et assurer leurs revenus
par leur travail .

Cependant, il faudrait ajouter qu’en dehors de I’interdiction d’utiliser d’engrais
chimiques et de pesticides, les aliments biologiques offrent plusieurs avantages et peu
d’inconvénients.

Pour ce qui est des avantages, dans un premier temps, les produits biologiques ont
une forte teneur en nutriments alimentaires par rapport a leurs homologues industriels. A titre
d’exemple, les fruits et les végétaux contiennent des quantités plus élevées en polyphénols et
vitamine C.%®® De plus, la viande et leurs produits contiennent plus d’acides gras insaturés
bénéfiques. Dans un deuxiéme temps, les aliments biologiques sont souvent plus frais, car ils
ne contiennent pas de conservateurs qui les font durer plus longtemps.®®* Par ailleurs, il
faudrait constater que certaines études ont montré qu’il existe un lien entre les cancers et les
personnes treés exposées aux pesticides, comme, a titre d’exemple, les agriculteurs. De plus,
I’ingestion des produits chimiques dans ’agriculture et 1’élevage peut faire naitre certains
types de cancers, d’infertilité, d’allergies ainsi que le syndrome métabolique.®®

Quant aux inconvénients, les produits biologiques sont plus couteux que les
aliments de I’agriculture conventionnelle. De surcroit, la conservation des aliments
biologiques est assurée sur une durée limitée. De plus, certains aliments biologiques sont de
plus en plus rares dans les magasins.®®®

Néanmoins, I’enseignement sur les aliments biologiques et leurs culture ou
¢lévage, pourrait s’avérer comme trés important de maniére a ce que les responsables des
programmes scolaires et de rédaction des manuels scolaires 1’aient introduit dans les livres

scolaires de la deuxiéme et de la troisieme période, c’est-a-dire a I’époque pendant laquelle

663 Kamalakannan S, Mathieu IP. “Organic Food: Nutritional and Environmental Considerations.” Pediatr Rev.
2021 Jun;42(6):345-347. doi: 10.1542/pir.2020-002980. PMID: 34074724. Consulté le 17 juillet 2023, a 11h 02.

664 Glibowski P. “Organic food and health” Rocz Panstw Zakl Hig. 2020; 71(2):131-136. doi:
10.32394/rpzh.2020.0110. PMID: 32519524, Consulté le 17 juillet 2023, a 11h 02.

%% Vigar V, Myers S, Oliver C, Arellano J, Robinson S, Leifert C. “A Systematic Review of Organic Versus
Conventional Food Consumption: Is There a Measurable Benefit on Human Health?” Nutrients. 2019 Dec
18;12(1):7. Doi: 10.3390/nu12010007. PMID: 31861431; PMCID: PMC7019963. Consulté le 17 juillet 2023, a
11h 01.

866 Forman J, Silverstein J; “Committee on Nutrition; Council on Environmental Health; American Academy of
Pediatrics. Organic foods: health and environmental advantages and disadvantages.” Pediatrics. 2012 Nov;
130(5):e1406-15. Doi: 10.1542/peds.2012-2579. Epub 2012 Oct 22. PMID: 23090335. Consulté le 17 juillet
2023, a 8h 58.
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apparait la production des produits biologiques. De plus, cet enseignement aurait pu étre
associé a une comparaison entre les aliments biologiques et conventionnels, afin que les

jeunes ¢€léves soient capables de choisir les aliments a plus haute valeur nutritive.
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Conclusion

La question essentielle de cette thése de doctorat était de savoir si les manuels
scolaires grecs ont contribué et contribuent encore a la construction d’une conscience
alimentaire des enfants de primaire durant la période couvrant les années de 1975 a 2020.

Les résultats de cette étude ont montré que les livres scolaires de la premiere
période, incluent le plus grand nombre de références concernant le premier axe thématique,
sur les ingrédients des aliments, malgré 1’absence de la mention sur les fibres et les
ingrédients artificiels. Les références sur la structure chimique des ingrédients naturels, leur
classification, leurs apports conseillés, leur efficacité énergétique et leur role, sont uniquement
apparus durant cette période. Ainsi, il peut étre conclu que les manuels de cette période
offrent un enseignement plus complet sur les ingrédients naturels des aliments, par rapport
aux livres des deux autres périodes.

Concernant le deuxieme axe thématique, en comparaison avec les livres de la
deuxiéme et troisieme période, les manuels de la premiere période offrent aux enfants une
grande quantit¢ d’informations et cela malgré 1’absence des recommandations sur la
consommation de plusieurs repas quotidiens, ainsi que sur la consommation d’aliments frais
qui appartiennent au troisieme axe thématique de la thése.

Les livres qui appartiennent a la deuxiéme période fournissent le nombre le plus
limité d’informations, sur tous les axes thématiques, parmi tous les livres scolaires examinés.
Cependant, il faut souligner le fait que, pendant cette période, certaines informations
manquantes dans les livres, sont présentes dans les livres que le Ministére de 1’éducation
Nationale grecque distribue aux enseignants correspondants. Ainsi, dans le manuel des
enseignants édité pendant la deuxieme période constituée, nous trouvons des informations sur
le theme des ingrédients artificiels étant génétiquement modifiés. De méme, nous constatons
la présence d’une référence sur le rapport entre le mode d’alimentation et la santé. Toutefois,
le théme sur la sécurité des aliments, étant entiérement absent dans les livres de la deuxi€éme
période, est, encore une fois, développé dans le manuel adressé aux enseignants. En outre,
dans le méme manuel de la deuxiéme période examiné, nous avons observé la distinction
entre les produits frais.

Les livres scolaires de la troisieme période fournissent de nombreuses
informations sur les aliments. Néanmoins, les citations autour du premier axe thématique
occupent une place nettement moins importante que les informations fournies dans les
manuels de la premicre période. Au contraire, les références sur le troisieme axe sont

restreintes. Cependant, dans le guide pour les enseignants, iles est constaté la présence d’une
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recommandation sur la « variété » nécessaire de notre alimentation dont les effets sur la bonne
sant¢ est indéniable. Nous y trouvons également, des informations significatives sur la
pyramide alimentaire saine, mais uniquement dans les manuels de cette troisiéme période.
L’insertion de cours, incluant des thémes alimentaires, en corrélation avec la distribution de
matériels pédagogiques électroniques doivent étre mises en exergue. Ainsi, dans le manuel
des enseignants, apparaissent des informations qualitativement importantes sur des habitudes
saines que les €éléves devraient adoptées, lesquelles font défaut dans les livres scolaires.

Une conclusion générale repose sur 1’absence d’analyse approfondie concernant
les habitudes alimentaires saines. En effet, seulement quatre recommandations sont données,
ce qui représente un nombre assez restreint. Basés sur les conclusions précédentes,
généralement, les livres de la premiere et de la troisieme période, par rapport a ceux de la
deuxieme période, contribuent dans une large mesure a la construction d’une conscience
alimentaire.

Cependant, la conception et D’incorporation des cours sur [’alimentation,
I’ambiance récente est marquée par des efforts dont 1’objectif est de combler les vides
thématiques rencontrés, dans les livres de la deuxiéme et la troisiéme période.

De ce point de vue, des améliorations générales sur le contenu des livres scolaires,
concernant le premier axe thématique, devrait prendre en considérations des recherches
extensives actuelles sur les conséquences négatives des ingrédients artificiels dans les
aliments, en combinaison avec la tendance augmentée des enfants a consommer des aliments
traités®®’. Ainsi, Iintroduction dans les manuels des références sur ce théme pourraient &tre
considérée comme nécessaire.

De plus, les informations sur les sources diététiques des vitamines et minéraux,
pourraient étre fournies sous la forme d’un tableau, comme présenté dans le Guide
Alimentaire National Grec (Annexe 1). En rapport au deuxiéme axe thématique, la montée
explosive de I’obésité requiert des informations relativement détaillées sur les conséquences
du surpoids, a travers les manuels scolaires. De plus, I’augmentation des personnes souffrant
de troubles du comportement alimentaire depuis 1’age de la préadolescence, de 8 a 12 ans, tels

que I’anorexie alimentaire et boulimie, exigerait un enseignement plus analytique.%g’ 669

667 Wang L, Martinez Steele E, Du M, Pomeranz JL, O'Connor LE, Herrick KA, Luo H, Zhang X, Mozaffarian
D, Zhang FF. “Trends in Consumption of Ultraprocessed Foods Among US Youths Aged 2-19 Years, 1999-
2018.” JAMA. 2021 Aug 10; 326(6):519-530.doi: 10.1001/jama.2021.10238. PMID: 34374722; PMCID:
PMC8356071. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 57.

%68 Stabouli S, Erdine S, Suurorg L, Jankauskiené A, Lurbe E. “Obesity and Eating Disorders in Children and
Adolescents: The Bidirectional Link.” Nutrients. 2021 Nov 29;13(12):4321.doi: 10.3390/nu13124321. PMID:
34959873; PMCID: PMC8705700. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 55.

%9 Bryant-Waugh R. “Feeding and Eating Disorders in Children.” Psychiatr Clin North Am. 2019 Mar;
42(1):157-167.doi: 10.1016/j.psc.2018.10.005. PMID: 30704636. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 55.
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En ce qui concerne le troisiéme axe thématique, la grande quantité¢ de données de
recherche, concernant les bienfaits du régime méditerranéen sur la santé, indique des ajouts
pertinents dans les manuels récents. De plus, la dimension sociale et culturelle de ce type
alimentaire pourrait étre prise en considération.

Une autre proposition pour I’enrichissement thématique du troisieme axe quant
aux habitudes alimentaires saines, serait I’introduction du tableau sur une alimentation
d’hygiéne, proposé par le Harvard Medical School (Annexe 1). Ce tableau pourrait étre
incorporée dans les livres scolaires de primaire, puisqu’elle offre schématiquement plusieurs
informations importantes. La composition de chaque repas consommé doit étre séparée en
quatre parties ; les végétales, les fruits, les céréales complétes, les aliments protéiniques, tels
que les poissons, les 1égumes, la viande, les produits laitiers et les volailles.

Concernant le théeme de la consommation des aliments frais autour du troisiéme
axe thématique, un tableau, contenant la durée de conservation conseillée des aliments
principaux, comme la viande, les ceufs, les produits laitiers, les 1égumes, les fruits, pourrait
étre également inclus dans les manuels scolaires. (Annexe 1)

Le conseil manquant en ce qui concerne des informations sur une alimentation
variée dans les groupes de fruits et végétaux, pourrait étre transmises aux ¢léves, a travers le
tableau proposé par le Guide Alimentaire National Grec. Ce tableau indique les différentes
valeurs nutritives de chaque fruit et des végétaux, basées sur leur différenciation de coloration
(Annexe 1).

En outre, ’alimentation durable est entiérement absente dans les manuels.
L’enseignement sur ce type de nutrition pourrait étre considéré comme nécessaire, comme en
témoigne la détérioration de I’environnement dans les sociétés modernes. L 'European Food
Information Council (EUFIC) a rédigé des conseils, donnant schématiquement les principes
de I’alimentation durable (Annexe 1). Ces conseils pourraient aussi étre inclus dans les
manuels, car la formation scolaire sur I’alimentation durable pourrait réduire, sur le long
terme, |’empreinte alimentaire écologique.

Cependant, au-dela de 1’enseignement a travers les manuels scolaires, des
programmes pertinents d’éducation nutritionnelle doivent &tre développés sérieusement en
milieu scolaire. Ces programmes pourraient viser a la construction de compétences,
permettant a chaque personne et notamment aux jeunes ¢léves de faire des choix éclairés et
responsables. Bien que I’éducation a I’alimentation ne soit pas considérée comme une
discipline « traditionnelle », fondée sur une transmission de connaissances et de techniques,
tels que les enseignements d’histoire ou ses mathématiques. En contrepoint, I’éducation
alimentaire est liée a plusieurs domaines d’enseignement, en revanche elle prend de plus en
plus d’importance au fur et & mesure qu’elle a un impact la vie quotidienne, sur le mode de
vie des individus ainsi que sur leur vie en long terme.®” Ainsi, ce type d’enseignement devrait
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avoir pour objectif non seulement 1’apport d’informations, mais, plutot, le développement de
connaissances et de compétences appropriées, puisqu’elle doit mettre en exergue la
motivation et I’adoption des pratiques alimentaires bénéfiques.

Selon [’Organisation des Nations Unies pour I’Alimentation et Z’Agrz'cultureen,
I’éducation nutritionnelle doit s’organiser autour de deux objectifs. Le premier concerne la
favorisation d’une alimentation saine, en prenant en compte les connaissances, les habitudes
et les revenus consacrés a 1’alimentation. Pour la méme raison, les trois aspects suivants du
bien-étre doivent étre cultivés : physique, en maintenant un poids corporel normal ; social, en
partageant les repas avec les autres, et psychologique, en acquérant une meilleure estime de
soi. Le second objectif consiste a fournir aux ¢€léves des connaissances essentielles, afin de
modifier certaines habitudes alimentaires, de faire disparaitre certains comportements a risque
et de les rendre responsables. Les citoyens qui ont acquis toutes les connaissances requises
associées a des compétences nécessaires sont considérés, en accord avec I’extrait de
[’Organisation des Nations Unies pour ['Alimentation et [’Agriculture, comme des
« alphabétisés » en matiere de nutrition.

En guise de conclusion, compte tenu du rdle crucial de 1’alimentation sur la sant¢,
la croissance et la grande propagation des maladies chroniques relevant a la nutrition, les
Etats doivent orienter leurs politiques publiques de santé dans le domaine de la nutrition.
Dans ce cadre, les organismes nationaux et internationaux pourraient encourager les pays a se
mobiliser les communautés scolaires, en pronant le role essentiel de 1’éducation de la santé et,
de surcroit, de la nutrition,°"% 673674

Ainsi, I’éducation alimentaire et nutritionnelle en milieu scolaire, constitue un
ensemble de stratégies éducatives et d’activités d’apprentissage qui, favorisées par un
environnement alimentaire sain, aident la communauté des écoliers a améliorer leur
alimentation et leurs choix alimentaires. Ces stratégies, fondées sur le fait que 1’enfance
constitue une des étapes essentielles de consolidation des attitudes, ainsi que de I’acquisition

de connaissances, éduquent les jeunes éleves, en cultivant les capacités et les attitudes

67! Extrait du manuel scolaire publié par Food and Agriculture of the United Nations FAO Disponible a:
www.fao.org. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 50.
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activity: Perspectives from the UK.”Journal of Teaching Physical Education 2004, Volume 23, 338-358.
DOI:10.1123/jtpe.23.4.338. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 53.

673 patton G, Bond L, Butler H, Glover S. “Changing schools, changing health? Design and implementation of
the Gatehouse Project.” J Adolesc Health. 2003 Oct;33(4):231-9. doi: 10.1016/51054-139x(03)00204-0. PMID:
14519564. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 54.

674 Commission of the European Communities. Green Paper. Promoting healthy diets and physical activity: a
European dimension for the prevention of overweight, obesity and chronic diseases. Brussels 2005. Disponible
a: www.op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/fb6264c8-c756-47c4-944d-6d10bc9fce10/language-en.
Consulté le 21 juillet 2023, a 8h 43.

201


http://www.fao.org/
http://dx.doi.org/10.1123/jtpe.23.4.338
http://www.op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/fb6264c8-c756-47c4-944d-6d10bc9fce10/language-en

appropriées, afin de revendiquer de meilleures conditions de vie. Sous cet aspect, il est
indéniable que 1’école constitue un trés important facteur environnemental affectant les choix
alimentaires des jeunes éleves.b

Au niveau de I’Etat, il est incontestable que les citoyens sains, bien nourris et
éduqués, constituent I’élément moteur le plus important dans le but d’un développement
économique et social sain. Cependant, I’accessibilit¢ a des aliments suffisants, assurés et
nutritifs est essentiel mais il ne suffit pas. Il est nécessaire que les personnes, dés le plus jeune
age, comprennent et ressentent I’importance des principes d’une alimentation saine, qu’ils
doivent cultiver des compétences dans ce domaine et qu’il faille avoir de la motivation, afin
de choisir les aliments convenables et responsables.®”

Les résultats de la présente étude pourraient étre utilisés, par le Ministere de
I’Education Grecque, en vue de réaliser des corrections et des ajouts dans les livres
contemporains et surtout dans le livre scolaire intitulé Etude de I’Environnement et Physique.
A un stade ultérieur, les conclusions que nous avons été conduites a structurer et a proposer
pourront &tre utilisées en faveur de la rédaction d’un manuel spécifique afférent au domaine
de la nutrition. Etant donné que la nutrition saine fait partie des axes thématiques du cours
intitulé Laboratoires des aptitudes, ce manuel futur, ayant comme but de couvrir les vides
thématiques des livres scolaires et approfondir les thémes alimentaires, pourrait étre distribué
aux enfants de 1’école primaire. Dans 1’avenir, une comparaison de I’éducation alimentaire
entre les deux pays, la Gréce et la France, pourrait étre réalisée. Dans ce cadre, une étude des
manuels scolaires francais, révelerait des différences entre les livres scolaires grecs et
frangais, sur les trois axes thématiques examinés dans la présente étude.

Plus précisément, les cours traitant des thémes de nutrition, tels que Questionner
le monde pour les classes CP, CE1 et CE2 et Sciences et technologie pour les classes CM1,
CM2, actuellement utilisés a 1’école primaire frangaise, pourraient étre analysés et introduits
dans le corpus du prochain travail de recherche.®”” Cette activité scientifique, basée sur I’étude
du contenu des manuels scolaires d’un autre pays européen, constituerait une source précieuse

d’informations et de perspectives, pour I’enseignement scolaire grec.

¢7> www. fao.org/school-food/areas-work/based-food-nutrition-education/fr. Consulté le 17 juillet 2023, 4 10h 49.
676 Glasauer Peter, Nutrition Education in Primary Schools: The Reader, FAO, United Nations Food and
Agriculture Organization, 2005. Disponible a : https://www.fao.org/3/a0333e/a0333e00c.pdf. . Consulté le 17
juillet 2023, a 10h 46.

%7 Ministére de I’Education National et de la Jeunesse. Disponible a : www.education.gouv.fr/education-I-
alimentation-et-au-gout-7616. Consulté le 17 juillet 2023, a 10h 46.
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ANNEXE A

Sources dietetiques de vitamines hydrosolubles

Eonepiboeibr), ppaoudeg, aktvibio, nardra, pnpokohao, Adyavo, kouvounisi,

Brrapivn C (aokoppixs ofv) KOKKIVEC KQI NPACIVES NINEPIEC, vToUATA, Aaxavakia BpufeAhov

Beiapivr) (Prrapivn By) Tirdpi, Bpopn, BrunTpiakad oMk AAEGTC, OUKWTI, X0Ipive, donpia

PiBogAapivn (Brrapivn B;)  AnunTpiakd ohikic dheang, npdova guihiodn Aaxavikd, ouk@Tl, auyd, yaka

KOKKIVO KpEaC, NOUAERIKA, Pdpia, GIaTiKia, NaTATES, YaOAAKTOKOWIKA

Niaoin (Brapiv B) npoiovTa, auya

B B o) 149, 1070 KO o Erupesd ol e org
Brrapivn By (koBahapivn) :ggg:ﬁl ZwiKng NPOEREUTNG: KPEAG, TUKMTI, AUYD, Pdpia, yahakToKopKd
DuUAAIKS 080 (Bs) Mpdawa pukhadn haxavikd, evtdabia, danpia (pacdhia, paric), apakde
Biotivn (B) EukwTI, SnunTRiakd Kal NpoidvTa Toug, kpoKog auyou, donpia
NavroBeviKé ofd (B:) Anayo kpeag, GnunTpiakd ohikrg dheonc, danpia

ZUVTIBeTal v HEPEI Kal and BakTripia Tou eVTEpou.
Ebvikog Arazpogixos Oonyog yia Evijlixes

Sources dietetiques de vitamines liposolubles

TahaxTokopkd NpoidvTa, Papi, UKWTIKPOKOE auyou

Birapivn A (pemivodn,

KapoTevoeISh) Kapotevoelbn: npdoiva guihwdn haxavikd (n.y., onavak), Kipiva rj noprokahl
Aayavikad (n.y., kohoru8a, kapoTa) kal ppouTa (n.y., Bepikoka)
Minapa papia (n.y,, capbela, peyya), GUKMTI, KPOKOS auyou, yahakToKOMIKG
npaiovTa

Brrapivn D
H peyarlitepn noooTrnTa ouvTiBeral péow Tric éxBeang Tou Bépparoc oto
nhiakd guc.

Brraivn E DuTikd ehaia (n.x., eAaidhado), Bpdun, npdava GuAkaGn Aayavikd, ondpol

puTiv (n.y., nhdanapor), Enpai kapnoi
Brrapivn K (puAAokivéu, Mpaciva puihwan Aayavikd (n.x., onavaki, papouis), GuTika ehaia, aukoT!, TUpI
HEVAKIVOVT), KIvovT)) MEVAKIVOVES NapdyovTal oTOV opyaviaud kai and BakTripia Tou EVTEROU,

Ebvikog Arazpopixog Odnyog yio Evidikes
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Sources dietetiques des mineraux

Avopyava oToIXEiq

AagBéoTmio

Ziénpog

Mayvraio

Yeubdpyupog

lwéio

ZeArjvio

Kupieg nny£g

raia kal yahakrokopikd npoiovta, npdaiva Aayavikd (n.x., anavdkl, pnpdxoia),
ikpd wapia nou karavahwvovTal Pe To kokaho (n.y., oapbéia, yaupoc),
apdybaha, Gonpia

Alikdc aibnpoc: kpéag, oukwT, noukepikad, wapia kal Bakagowd (n.x., posia,
aTpeibia)

Mn aiikdg oidnpoc: donpia (n.y., pacoha, gakég), okolpa npdoiva Aayavikd
(n.x.. onavag), kohokuBoonopol (nagateépno)

Snpoi kapnol, donpia, GnunTpiakd ohikric dheong, ootpakdbepua, npdova
hayavika, apakac, Kakdo

Oahagovd, Yapia, KOKKIVO KpEac, SnunTpiaka ohikrg dheang, onpia, avya
lwbiouyo akdm (ikal TpdgIua nou To nepiExowy), Bakacowa, Pdpia, coTpakoelbr)

Kpeac, wapia, Bakacowd, kapubia, SnunTpiakd

EOvikdg Aiazpopioc Oonyog yio. Evijlixeg
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ANNEXE B

L’assiette de « manger sain »

e )
HEALTHY EATING PLATE

il e LGUSI Drink water, tea, or coffee
olive and canola oil) s tea,

for cooking, on salad, (with little or no sugar).

and at the table. Limit s se‘r-\i/li?xit srz;:(/;i:rl‘rz
butter. Avoid trans fat. gycay

juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don’t count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
Golots Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
J avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University

Harvard School of Public Health Harvard Medical School LT

The Nutrition Source Harvard Health Publications -v"gJ

b www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J

Harvard School of Public Health, www.hsph.harvard.ed/nutritiosource
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ANNEXE C

La durée de conservation des aliments

Durée de conservation conselllée

Vliandes et polssons

Viande crue du boucher ou viande préemballée 48 h
entamée
Viande cuite emballée 2 a3jours
Abats frais, viande hachée du boucher (y compris 24 h
saucisses)
Fruits de mer, poissons crus 18a24h
Huitres non ouvertes 5 a 6 jours sans lumiére, a plat
Charcuterie tranchée, ou préemballée entamée Trois a quatre jours

Préparations
Préparations maison, y compris [égumes cuits 2 a 3 jours dans un récipient hermétique, apres
refroidissement
Préparations a base d’ceufs crus (mayonnaise 24 h
maison ou traiteur, mousse au chocolat)

Patisserie (contenant lait et ceufs) 3a4jours
Fromages Entre 8 et 20 jours
Restes de boite de conserve 2 jours

CEufs et prodults laltlers

Bouteille de lait UHT ouverte 3 jours
Lait frais 24 h
Créme fraiche pasteurisée ouverte 4 jours
Yaourts 30 jours
Beurre, beurre demi-sel 3 semaines a 1 mois une fois entamé
CEufs durs 1 semaine non écalé, 2 jours écalé
CEufs frais 3 semaines a 1 mois
Blanc d’oeuf cru 1 semaine (a utiliser cuit)
Jaune d’oeuf cru 2 a3jours

Fruits et Iégumes
Jus de fruit entamé 5 jours

Potage, soupe 3 jours

www.guechoisir.org/conseils-refrigerateur-duree-de-conservation-des-aliments-dans-le-refrigerateur-n8507/
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ANNEXE D

Les éléments nutritifs des végétaux et des fruits

HIOPIEZ AAXANIKQN KAI ®POYTQN,
AAOTA ME TO XPOMA TOYE OPENTIKA ZYITATIKA

MNMoprokadi-kiTpiva Aaxavika: n.y.,
KapoTo, koAokUBa, kahapnokl, Ninepia
(KITPIVN KaI NOPTOKAA)  KapOTEVOEISN

* MEPIEYOLV KAl ONAVTIKEC NOTOTNTEC
PUTIKGOV VOV, PUANKOU 0EEOC,
aoBeaTiou kai KaAiou.

Mopto ¢pouTa:
noptokahi, Bepikoko, podakivo,
pavrapivia, VEKTapivia, nenovi,
yKpENgpouT (KiTPIvo), avavdg, pavyko

AguKa Aaxavika: n.x., KpEPUo!,
oKkopdo, pavitdpia, Aeukd kouvounidl,
yoyyUN

* MAovoia oe Birapivn C, paivoNIKEG Kal
BEIOUXEC EVWOEIG

Ebvikog Arazpopixos Odnyog yio Evilikeg
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Conseils du régime Durant

L) Ls

e
avold eating

more than needed,

especlally treats P —

protein for
plant-based ones

o

eat dalry products
In moderation

ANNEXE E

V‘g

-

eat more fruits

and vegetables eat locally,

when In season

D ‘e

<

choose sustalnably
choose sourced seafood

whole gralns

b

drink tap water

avold unnecessary
packaging

www.eufic.org/en/food-production/article/practical-tips-for-a-healthy-and-sustainable-diet
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TABLEAU EN GREC

ANNEXE F

Tableau 1. Ingrédients naturels et artificiels des aliments : éduquer pour pouvoir

distinguer ce qui est bénéfique pour I’organisme ainsi que ce qui est nocif.

Tableau 1

1% période
(1975-1984)

2™ période

(1985-2005)

3™ période

(2006-2020)

A. Ingrédients naturels

A. Ingrédients naturels des
aliments
-Tpeig eivar o1 KvpioTeEpEg

Katnyopieg  TPOQPAOV OV
YPNOOTOOVY T (Mo Kot O
avBpomog. Ta oclxyopa, To
Mmn kow ot mpoteiveg  (
Physique et Chimique de

sixieme, 1975, p. 129)

A.1 Hydrates de carbone ou
glucides: Presque dix ans de
présence dans les manuels
scolaires, depuis 1975
jusqu’a 1984, une absence
constatée de vingt ans depuis
1985 jusqu’a 2005,
diététiques diachroniques

All Biomolecules
composées  de

d’hydrogéne et d’oxygéne

source

carbone,

A. Ingrédients naturels
des aliments

Al Hydrates de
carbone ou glucides:
Presque dix ans de
présence  dans les
manuels scolaires,
depuis 1975 jusqu’a
1984, une  absence
constatée de vingt ans
depuis 1985 jusqu’a

2005, source diététiques
diachroniques

A. Ingrédients naturels
des aliments

-Ta Bacwd cvotatikd TV
TPOPip®V elva ot
TPOTEIVEG, ol
voatavOpaxec, ta Almn, T
dlota kol To 1yvooTtotyeia,
ol Prropives Kot ot QULTIKEG
iveg. (Physique de
cinquieme, 2015, p.32)

A.1 Hydrates de carbone
ou glucides: Presque dix
ans de présence dans les
manuels scolaires, depuis
1975 jusqu’a 1984, une
absence constatée de vingt
ans depuis 1985 jusqu’a
2005,
diachroniques

source diététiques

250



-Ta ocbxyopo oamoteAovvToL
and GvOpoka, o&uyovo Kot
vopoyoévo. Emedn oto «dbe
Hoplo  TOV  COKYAP®V  TO
vopoyoévo Pploketor whvia oe
ouhdola  ovoloyio amd 1O
o&vyovo, OmAadt, Omwg OTIg
avaloyieg Tov  vepov, dVO
QOpPEG VOPOYOVO Kot pia. popd
o&uyovo, YU avtd To GAKYUPO
Aéyovron ko vdatavOpokes. H
AEEM, Omog  xatohoPaivere,
onuoaiver vepd Ko avBpaxog.
(Physiqgue et Chimique de
sixieme, 1975, p. 129)

- Ot vdatdvOpaxeg eivor
OPYOVIKEG o0VGieg OV
amoTeEAOVVTAL amd  vOpoKa,
o&vyovo Ko VOPOYOVO
(Histoire Physique de sixieme,
1976, p. 91)

-To pépro g yAvkoing
amoteleiton and 6 AvOpakeg,
12 vopoyova kar 6 o&vydva.
(Physique et Chimique de
sixieme classe, 1975, p. 129)

- To d&povro amotereitanr amd
mhpo TOAAG popla yALKOLNG
EVOUEVQ petaln TOVG
(Physique et Chimique de
sixieme classe, 1975, ceh. 131)

A.1.2 Hydrates de carbone:
source principal d’énergie

thermique et cinétique

A.1.2

carbone: source principal

d’énergie

Hydrates de

thermique et
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-O1 voatdvOpaKeg. ..
YPNOUELOVY GOV KAOGLUT VAN
tov  opyavicpov.  (Histoire
Physique de sixieme, 1976,
p.91)

-An6 v Kadon 1OV
voatavOpaKwv mopdryetal
Oepuikry  evépyela, upe TNV
omoio. 0 opyaviocuOg dlaTnpel
poe  otabepn  Bepuoxpacia,
OAMG KOl KIWVNTIKN  EVEPYELL
amopoitnTn Yo ™m
dpactnplonoinon TV
0pYAvV®OV TOL GOMOTOS Kol
YEVIKA 7Yylo. TNV Kivnomn Tov
OPYOVIGHOD. (Histoire
Physique de sixieme, 1976, p.
91)

A.1.3 Glucides simples et
polysaccharides

-To mo amAd cdxyoapo eivar M
yAokoln...  (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
129-130)

-Yndpyoov moAAG €idn amd
amhd  oakyapo, Om®G M
yAkoln. ‘Etor  éyope v
@povktoln... T  yorloktoln...
kot 6Alo.  (Physique et
Chimique de sixieme, 1975, p.
130)

-Mwe  dgvtepn  koarnyopio
VOATOVOPAK®Y TOAD YVAOPLUN
ce cog etvan  Chyapn M Omg
aAMOG  Aéyeton  cakyopoin
(Physique et Chimique de
sixieme, 1975, p. 130-131)

cinétique

-Ot voatdvOpakeg eivar pio
and TG KLPLOTEPEG TNYES
EVEPYELONG Yo OV
avOpoTvo opyavioud
(Physiqgue de cinquieme,
2015, p.32)
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-Mia Tpitn

voatavOpaKwv

Kotnyopia
mov  Egpete
glvor 10 duouro. To dauviro
glvan

Aouov évolg

nolvocakyapitng... (Physique
et Chimique de sixieme, 1975,

p. 131)

A.1.4 Apports des hydrates
de carbone conseillés: 65%
d’énergie totale

-Mia koA Oloito mpémel va
mePimov 65%
(Physique et

TEPLEYEL
vouTavOpoKes.
Chimique de sixieme, 1975,
p.138)

A.1.5 Gateux, fruits, miel,
produits laitiers, grains,
céréale: sources diététiques
des hydrates de carbone

-TPOYPEG
voatavOpakes etvar n Chiyapn,

OV TEPLEYOLV

T0 OAgLPL, Ol TATATEG,
(Histoire
1976,

o
oompla K.T.A.
Physique de sixieme,
p.91)

-H yioxoln Ppiloketar ota
oTapOAMO, oTa O1dpopa YAVKA,
epoOTOL Kol OTO  MEAL
(Physiqgue et Chimique de
sixieme, 1975, p. 129-130)

-H opovktdln Ppioketor og
QpovTa...Nn
yoraxtoln oto yara (Physique
et Chimique de sixieme, 1975,
cel.130)

-To kohapoodkyapo Ppicketon

duapopa

A.1l.5 Gateux, fruits,
miel, produits laitiers,
grains, céréale: sources
diététiques des hydrates
de carbone

-Ta  oompua ot to
Copopwcd etvor mAovooL
oe duvlo (Etude de
| 'environnement de

troisieme, 2004, p. 154)

A.1.5 Gateux, fruits, miel,

produits laitiers, grains,

céréale: sources
diététiques des

de carbone

hydrates
-Bpiokovtor  xvpiowg ot0
pOll, ota pokapovia, GTIG
TATATES, OTO WO 0AAG Kot
oto PpovTa, otlg pileg TV
QLVTOV Kol OTO.  OCTPLC.
(Physique de

2015, p.32)

cinquieme,
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oe mOAMG @povra...(Physique
et Chimique de sixieme, 1975,

p. 130-131)
-Ano 10 aporo
TopackeLAlovpe TOALEC

TPOPEC, Oomd TG Omoieg M
Kupotepn €lvar 10 Youl.
(Physiqgue et Chimique de
sixieme, 1975, p. 131)

A.1.6 Efficacité énergétique:
4.1 calories pour chaque
gramme consommé

- YdatavOpaxeg 1 yp. 4 kcal
(Histoire Physique de sixiéme
classe, 1976, p.91)

-Eva ypappdpro voatavOpaxo
divet 4,1 Oeppideg  (Cours
Physio gnostique de sixiéme,
1981, p. 180)

A.2 Lipides: une présence
jusqu’a 1984 et deux
absences, depuis 1984 et
apres 2006

A.2.1 Lipides: biomolécules
COmMposes de carbone,
d’hydrogene et d’oxygeéne
-To AMmn etvon ynukég evaoelg
TOV OMOTEAOVVTOL KL QVTES OO
avOpaka, o&vyovo Ko
vdpoyovo. (Physique et Chimie
de sixieme, 1975, p.137)

- 0l Mmapég ovoieg mepLEyovv
avOpaka, o&vyovo Kol
vopoyovo. (Histoire Physique
de sixieme, 1976, p. 91)

- Ta Ainm amotelobvtar amd

A2 Lipides: une
présence jusqu’a 1984
et deux absences, depuis
1984 et apres 2006
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avOpaxa, VOpPOYOVO Kot
ovyovo.  (Cours  Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A.2.2 Role des lipides dans
I’organisme humain:
croissance, production,
d’énergie et sources de
dépots énergétiques

-Ta Almn eivon amopaitnta yio
Vv avartuén tov avlpdTov...
Otvouv gvépyela.. GLYKPATOVV
O TOUYOUOTO TOV KLTTAP®V
OV GOUATOC. .. Kot
YPNOLOTOLOVVTOL G KOOGLA
ce TEPLOOOVG OV 0
opyavicpog otepeital TPoeNg.
(Physiqgue et Chimie de
sixieme, 1975, p. 137)

-Ot  Mmopég  ovoieg  eivan
OMOTOUEVTIKEG O0VGIES, YoTl,
av KOTOVOAMDGOVLLE
peyolvtepeg  mocdtnTeG O
avtég  mov  ypewdletoar o
0pYOVIGUOG poc, OVTEG
amofnkevoviol cuVNBMG KAT®
and 1o déppa. (Cours Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A.2.3 Apports lipidiques de
10% d’énergie totale

-Mio koAr dlouta mpémer vo
nepiéyel mepimov 10% Admm.
(Physique et Chimie de
sixieme, 1975, page 138)
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A.2.4 Groupes des lipides:
lipides solides et lipides
liquides

-Otav o1 Mmapéc ovoieg eivan
otepeés, Omwg 10 PovTvpo, 1M
Qutivny K.TA. Aéyovtal Admn,
OTaV OUWG gtvar VYPEG OTTWG TO
elaorad0, Ta dldpopa
omopéloo.  K.T.A.  Aéyovtal
éhanoe (Histoire Physique de
sixieme , 1976, p. 91-92)

A.2.5 Efficacité énergétique
des lipides: 9.3 Kilocalories
pour  chaque gramme
consommé

-Otav o1 AMmopéc ovoieg
Kaiyovton péca GTOV
opyavicpo, dtvouv
TEPLOGOTEPT EVEPYELD O’ OTL
ot voathvOpakeg (Bepuikn kot
kwntikn) (Histoire Naturelle
de sixieme, p. 92)

-Eva  ypoppdpro  Amaprg
ovciog dOtver 9,3 Bgpuideg
(Cours Physio gnostique de
sixieme, 1981, p. 180)

A.2.6 Aliments riches en
lipides: noix, laits, viande,
poisson

-To Mmn 1 ot Mmapég ovoieg
TEPLEYOVTOL GTOL CTEPLOTO TOV
SPOpOV Kopr®dV (Y. eMéc-
Mmog QUTIKNG TPOEAEVGEMG),
KaBdg Kol 6T0 YAAM, TO KPEOG
kot ta yapn (Admm Cowng
npoekevoewc) (Cours Physio

A.2.6 Aliments riches en
lipides:  noix, laits,
viande, poisson

-To A&t kot to PovTVvpO
elvar mhovow oe  Admn
(Etude de
| 'environnement de
troisieme, 2004, p. 154)
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gnostique de sixieme, 1981, p.
174)

A.3 Protéines: une notion
présente depuis 1975 jusqu’a
1984 et depuis 2006 jusqu’a
2020 avec une rupture de
vingt-deux ans depuis 1984
jusqu’a 2006

A.3.1 Role significatif des
protéines sur la croissance et
la formation des muscles et
de la peau

- X’ 6o To LéPT TOV GAOUATOG
vrdpyovv mpowteiveg. Ot pog
pog amotelovvion Kupiog amd
TPpOTEIVY, TO 1010 Kol TO
dépua... (Physique et Chimie
de sixieme, 1975, p. 138)

- o1 TpwTEivEg €Pod1dlovv Tov
OpYOVIGUO HE GLGTATIK(A, TOV
glvar  omapaitmto  ywoo TNV
avamTuEn TOL, CAAL Kot Yo
mv Oeponeio tov EOapuévov
otdv tov (Histoire Physique
de sixieme, 1976, p. 92)

-Ov TPOTEIVEG elvan
amapoiTnTEG v 10
oYNUOTIGUO TOV
KUTTAPOTAAGLOTOC TOV
kuttdpov  (Cours Physio

gnostic de sixieme, 1981, p.
174)

A.3.2 Aliments

protéines: légumes, viande,

riches en

lait, ceufs

-Ta avyd, To yaha, 10 Kpéag,

A.3.2 Aliments riches en
protéines: légumes,

viande, lait, ceufs

A.3 Protéines: une notion
1975
jusqu’a 1984 et depuis
2006 jusqu’a 2020 avec
une rupture de vingt-deux

présente  depuis

ans depuis 1984 jusqu’a
2006

A.3.1 Role significatif des
protéines sur la croissance

et la formation des
muscles et de la peau
- Ot mpoteiveg  €qovv

peyoAn Opemtikn aflo xon
elvar amapoitnteg y v
avanTuEn Tov 0pYUVIGLOD.
H onpocio tovg o@atveton
Kol 00 TNV ovoupacio mov
TOVG £0maoav ot
emotuoves. H ovopaocia
0TI TPOEPYETAL OO TNV
EMMNVIKY AEEN «TPOTELOCY,
mov onuaivel avtdv 7oV
Katéyelt v mpatn 0éom.
(Physique de  cinquiéme
classe, 2015, p.32)

A.3.2 Aliments riches en

protéines: légumes,

viande, lait, ceufs
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T0 TLPL, TA YAPLa Kot dtdpopa
AOYOVIKA  €YOVV  TTPOTEIVEG.
(Physiqgue et Chimie de
sixieme, 1975, p.138)

-TPOPES TEPLEXOVV

AevKOUOTO

OV

glvalr  O1dpopeg
Cokég TpoPEc, OTMG TO KPEQG,
To. Yapla, To YoAo, TO owyd
aAAG
TPOPES, OTMG TOL OOTTPLOL K.T.A.
(Histoire Physique de sixieme,
1976, p. 92)

-Ilpoteiveg  mepiéyovran

K.T.A., KOl QUTIKEG

Ko
OTIG QLTIKEG Kol oTlG (mikég
tpogéc.  TloAAég
TEPLEYOLV T OGTPLOL, TO KPEAC,
(Cours

TPOTEIVEG

0 yéAio, TO OLYA.
Physio gnostique de sixieme,

1981, p. 174)

A3.3 Protéines:
biomolécules composées de
carbone, d’hydrogene,
d’oxygene, azote, souffre,
phosphore

-O1 TPOTEIVEG glva

TOAOTAOKES  YMNUKEG EVMOGELS.
Amotedodvion amd  dvOpoaka,

vdpoyovo, o&uyovo, dlmto Kot

Belo. [ToAéc  mpwTeiveg
TEPLEYOLYV  KOL  POGPOPO.
(Physiqgue et Chimie de

sixieme, 1975, p.138)

-O1 mpoteiveg, €KTOG  Omd
avOpaka, o&vyovo Kol
VOPOYOVO,  WEPEYOVV  OTN

GLGTOCT] TOVG OMWGONTOTE KO

dlwto (Cours Physio

-To

KPEOTO, TO TOVAEPIKA KO

YOAOKTEPA,  TO
o yaplo elval mAovol
oe Aevkouata (Etude de
I ’environnement de
troisieme, 2004, p. 154)

-O avBpomog maipvel TIg
TPOTEIVEG KLPIOG omd TO
{do kot To TPoidvTo TOLG,
onAadn omd 10 KpPEOS, TO
yaho xot to ofyd. IToAv
ONUAVTIKEG OUMG Elval Kt Ol
(PUTIKEC

TPOTEIVEC  TTOL

moipvoope kvplowg and To

6onpro.  (Physique  de
cinquieme classe, 2015,
p.32)
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gnostique de sixieme classe,
1981, p.185)

A.3.4 Présence des acides
aminés essentiels et non
essentiels, déterminant de la
qualité des protéines

-H mowdmrto pog mpoteiving
e€aptdton amd 10 €ld0OC TOV

apvo&émv mov €xel. Yndpyovv

apvo&éa oV etvan
amopoitnTo Yo OV
opyavicpod... AAla O

apvoééa pmopovv va yivoouv
amd TOV OPYOVIGUO 00 GAAES
ovoieg...(Physique et Chimie
de sixieme, 1975, p.139)

A.3.5 Apports protéiniques
conseillés: 20%  d’énergie
totale

-To va dratpépeton KaAd Evag
dvBpomoc mpémer vo  TPOEL
20% mpwteivn kabnuepva ot
diartd tov. (Physique et
Chimie de sixieme, 1975,
p.139)

A.3.6 Efficacité énergétique
des protéines: 4 kilocalories
pour chaque gramme
consommé

-Eva  ypappdpo mpmteivng
diver 4 Oeppuidec (Cours Physio
gnostique de sixieme, 1981, p.
180)
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A.4 Vitamines et minéraux:
quasi présents jusqu’a 2020
et absents depuis 1984 jusqu’
22006

A4.1 Conséquences
dramatiques de la carence
des vitamines:  troubles
neurologiques et
ophtalmologiques,

insuffisance cardiaque,
anémie, syndromes

hémorragiques, dysfonctions

immunitaires et
reproductives, maladies
0Sseuses

-Xt0. ToAD moAd ypdvia ot

vaoteg TV Kopafudv  ota

Hokpva TOVG ta&ion
npocPdAlovioy  amd i
acOéveln TOL Aéyetan

oKOpPovTO...1 OPPOCTIL VTN
ywtpgvoviov  Otav - ETpOYOV
opéoxka epovta.. H acBévewn

beri-beri ...opeilovtav Gto 611

ot dvOpomot ETpoyav
ATOPAOIOUEVO polL...
(Physiqgue et Chimie de

sixieme, 1975, p. 140)
-H é\ewyn g Puopnivng A

pmopel  va  emmpedost v
opoon. H  édewn tov
Brrapivav B TPOKOAEL

dlapopeg acbéveleg Kot yevikd
e€acBevilel tov opyoviopno. H
ms

EMketym Brrapivng C

A4

minéraux:

Vitamines et
quasi
présents jusqu’a 2020 et
absents depuis 1984
jusqu’ 2 2006

A4

minéraux: quasi présents

Vitamines et

jusqu’a 2020 et absents
depuis 1984 jusqu’ a 2006
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umopet va TPOKAAEGEL
EMUTTOUATIKY  OVATTUEN TOV
00TOV Kolr TV ooviiwv. H
TOPOTETAUEVT  EANEWYT TG
TPOKOAEL UL OPPDOOTIOL TTOV
Aéyeton okopPovto. H Eldenyn
m¢ Puopivng D mpoxoadet
payitda. H  ékewyn g
Prropivng E - eumodiler v
avorapaywyn. (Physique et
Chimie de sixieme, 1975, p.
141)

-n éMewyn  tovg  GTOV
opyavicpd (aprrapivoon),
TPOKOAEL O1APOPES daTOPOUYES
(Histoire Naturelle de sixieme,
1976 p. 92)

-Amd6 v éhkewyn g
Brrapivng B mpoxoieiton 1
acBéveln «umépt UmEPL> o€
A0oVG IOV TPEPOVTOL Y10l TTOAD
Kapd He amoQAoOl®pUEVO pOltL.
(Histoire Naturelle de
cinquieme, 1979, p. 103)
-Burtopivn A: depuatomddeie,
EnpoeBarpies. Birapivn Bl:
komwon,  €EGvtAnon  Tov
VELPIKOD GLGTNUATOS (UTEPL
umépt). Buropivn B2: vevpwn
eEdvtinon,  depuatomddeleg
Burapivn C: avouio,
okopPovto. Birapivn D: kok
dwumlaon  TOv  OKEAETOD
Burtapivn E: dwrtoapayés ot
yovipotnta.  Buopivm K
dwrapayés omv mEN  TOL
aipatog. Alata  acPectiov:

ypewaletal ywoo Tt 00TH, TO
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O0VTIO, TO VELPIKO GUGTNUO.
Maoyepwcod aldti: amopoitnto
YL TV OVTOAAQYT] TOV OVGLOV
oTa KOUTTOPO. AloTa GLONPOL:
OmaPOAiTNTO  GLOTOTIKO  TOV
epLOp®OV apocsealpiov. Alotao
POGPOPOVL: ATOPOITNTO YO TOL
ootd (Cours Physio gnostic de
sixieme, 1981, p. 179)

A.4.2 Aliments riches en
vitamines et minéraux: des
donnes tantot laconiques,
mais compléte, tantot
insuffisantes

-H Puroapivn A vrdpyer oto
Bovtvpo, TO TLPL... Ot
Brrapiveg B Ppiokovrar ot
@Ao0d0.  ToLv  pvilov, ©TO
yoro... n Puopivn C
BpilokeTon oTo TOPTOKAALM, TO
Aepovia... H  Puropivn D
Bpioketar ot0  YyOAO, TO
povpovvorado, To ovyd, TO
Bovtvpo, ta yaplo. H Brrapivn
E PBpioketon oto 7yéAa, ta
aVYd, TO GLTAPL Kol TO KPEQS.
Ta avyd, ov viopdrteg Kot ta
Aoyovikd mepiEyovv  Prropivn
K. ®wcpopoc vmapyer ota
ALy Kot To YOA Kot aGRECTIO
670 YaAa, 6to TVUPt Kot . oo
TEPLEYETOL OTIC (OWKES TPOPEG
mg 6Odrococag ... Tw va
Toipvel 0 OPYOVICUOS 1MD10
onNuepa, T0 TPocHETOLY
VIOYPEDTIKA OTO OAATL TNG

HOYEPIKNG ©¢  1wdovyo

A.4.2 Aliments riches en
vitamines et minéraux:
des donnes  tantot
laconiques, mais
complete, tantot
insuffisantes

-Burrapivn A: avyd, yéia,
Bovtvpo, GUK®TL,
KapOTO, popovit
Burtopivn B: kpéoag,
yapla, ovyd, Aoyovikd,
poywe  Burapivn C:
TOPTOKAALQL, Aepdvia,
VTOUATEG, Aopyovicd
npdowve) Burapivn D
yéAQ, ayd,
povpovvédao  Brrapivn
K:  mpbowa  @OAAa,
vtoudreg  (Physique de
cinquieme, 2001, p.48)
-Ta  o@podta «xouu to
Aoyovikd etvor mhodoo
oe Puapiveg (Etude de
| 'environnement de
troisieme, 2004, p. 154)
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vazpo. (Physique et Chimie
de sixieme, 1975, p. 141)

-0 vepd PpiokeTal 6TIg VOTEG
TPOPEG, OMMOC OTAL AOLYOVIKA,
oto vyaia k.T.A.  (Histoire
Naturelle de sixieme, 1976,
p.92)

-O @Ao16¢ 0V pL10v TTEPIE)EL
Brrapivn B (Histoire Naturelle
de cinquieme, 1979, p. 103)
-Ot Brapiveg mepéyovrol ota
AoYoviKéd Kot oto (PPOovTa,
0ALO Kou o€ GAAEG TPOPEG
(Histoire Naturelle de sixieme,
1976, p. 92)

-Burrapivn A TPAGIVA
Aayovikd, PodTvpo, OCLKMOTL,
yoOvéhara.  Burropivn  Bl:
onuntplaxd...Birapivy  B2:
onunTplakd,  YOAd,  KpEoC,
mpdowva  Aoyovikd. Biropivn
C:  moptokGAla,  Agpovia,
VTOUATEG, TPAGIVOL  ACYOVIKE
Burapivn D: ybvéhona, yéa,
KpOKOg aVYyov, CLUKMTL.
Burtapivn  E: Enpol  kapmot,
Bovtupo. Biroapivn K:
Aoavikd, omoavakt.  Alata
acPeotiov ydAa, Tupi, Tpacva
Aoyovikd. Moyelpikd ardrt: 67
Olec TG TPOQEC OAAG  TO
mpocOétovpe KOl OLTOVGIO.
Alato G1ONMPOL: GLKAOTL, AVYA,
otapOMa, @oacola, Alato
QPOCPOPOL: TPACIVA AUYOVIKA,

yépu, yéra. Nepo: To
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naipvovpe gite mivovtdg to 1
pe ta ddpopa tpogua (Cours
Physio gnostic de sixieme,
1981, ceA. 179)

A.4.3 Role des vitamines et

des minéraux dans
I’organisme humain: la santé
de systéme cardiovasculaire,
0SSeux, nerveux

-H Puopivn E  mpootatedet
YEVIKA TOV Opyaviopo omd to
pikpopa...Or  Prrapiveg B
BonBovv oty koA Asttovpyia
TOV VELPIKOV GLOTNATOG... H
Prropitvn D PonBder  tov
opyavicpud va  moparoppivet
T0 a6PESTIO KOl TO PAOGPOPO
yw ta ootd...H Prrapivn K
men
aiparoc, otav mAnywBovpue. To

fonBder  otv TOL

aipo  mepEyel  oionpo, Ta
KOKKOAQ acPéotio
oancpopo. To

amopaitnTo Yo TNV Agrtovpyia

Ko
wo  etvan
TOL Bupeocidn adéval
(Physique et Chimie de
sixieme, 1975, p. 141)

-O1

avopyoveg ovoieg elvar  To

OTOVOOTEPEG OO TIG

yAwplovyo vdérplo (to aAdTL),
10 0ooPéotio, amoapaitnto Yy
mv avdntuén tov ooT®Vv, O
cidnpog, omapaitnto otoryeio
TOVL aipatog Kot to vepd. Av
okepTovue Ot 10 64% TMEepinov

oV BAPOVE TOL CAOUATOG TOV

A.4.3 Role des vitamines
et des
P’organisme humain: la
de
cardiovasculaire,

minéraux dans

santé systéme
0SSeuXx, nerveux
-EAMewyn  Puopivng  A:

LEWOPEVN avamTuEn 1oL

GOUATOG, evocOncio
oTI LOAOVGEL,
EnpoeBaipio ENEyYM

Brrapivng B:  avoupdec,

JTOPAYES OTO VELPIKO

cLGTNUO, ENeyYM
Brrapivng C:  patopo
oV A®V, ndvol oTIg
apBpmoelg EMeyn
Brrapivng D:  atpoeukd
00714, poyitida

Eewyn  Puapivng K
npofAnpata oty mén
TOV  OiHOTOC KOTA  TIC
awoppayieg (Physique de
cinquieme, 2001, p. 48)

A.4.3 Role des vitamines et

des minéraux dans
I’organisme humain: la
santé de systéme
cardiovasculaire, o0sseux,
nerveux

-Avaykoieg Yo mv
alonoinon TtV TPOPAOV

amd TOV Opyavicud, ALY
GAheg
Aertovpyieg, OMOG N Auvva
nag
TG  AOWMEELS,

KOl Yyl TOAAEG

TOL OpPYOVIGHOV
OmEVAVTL
glvat
(Physique de
2015, p.33)

- o v koA Aertovpyio

Kot ot Prropivec.

cinquieme,

TOL OpYAVIGHOV pag givol
amopoitnto Kot ototyeia,
Om®G 10 0oPECTIO, TOV Efvan
YPNOWO YO TV OVATTLEN
TOV 0GTMOV KOl TOV OOVIUDV
KOl 1VOoTolEila, Om®MS O
cidnpog, mov Ponbad o1
petapopd Tov 0&uyovoy ota
KOTTOPO, O PAOGPOPOS, TO
LayViGlo, TO VATPLO KOl TO
KOAL0. e aKoOUn UIKPOTEPES
mocotTeg  XpellONACTE
otoyela, Omwg to EHOP10,
T0 10010, 0 WYELOAPYLPOG
Ko 0 yorkoc. (Physique de
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avBpdmov amoteAoOVVTOL OO
vepo,  KoatoloPaivoope T
omovdoion «TpoPn» Eivol Yo
tov  opyavioud  (Histoire
Naturelle de sixieme, 1976, p.
92)

-0l Prroapiveg elva
OTOPOLTNTEG YO TNV KOVOVIKT
Aertovpyio. TOL  OPYOVIGHOD
(Histoire Physique de sixieme,
1976, p. 92)

A.4.4 Différentiation entre la
structure  chimique  des
vitamines et minéraux: les
vitamines constituent des
molécules organiques, tandis
que les minéraux des
molécules inorganiques

-to.  GAato  gtvar  ovOpyoveg
ovcies...ot  Prapiveg  eivan
opyovikég ovoieg  (Histoire
Naturelle de sixieme, 1976, p.
92)

cinquieme, 2015, p.33)

A.S. Fibres: un régulateur

de la  digestion
d’absorption

-ZT0 GLGTOTIKA TOV TPOPDOV

nepapfPdvovror Kot

QLTIKEG  1veg, ovoieg TIG
omoleg 0ev  OmOpPPOPd O
opyaviopudg pog.  Iopdia
ovtd, pHog  etvor  TOAD
YPNOUEG, vl
dtevkoAbvouy TN ddPaon
™mG TPOoPNg péca oamd Ta
opyova.  TOV TENTIKOV
ovotiuatog. (Physique de

cinquieme, 2015, p. 33).

et

ol
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1% période
(1975-1984)

2éme

période
(1985-2005)

3éme

période
(2006-2020)

-Oha oYEOOV T
GLOKEVOGUEVO TPOPILOL TTOV
KOTOVOADVOLUE KaONUEPIVE
TEPEXOVV TPOCHETEC
ovoiec. (Physique  de
cinquieme, 2015, p.38)

B.1 Bienfaits:
augmentation de la durée
de conservation et
amélioration des
caractéristiques
organoleptiques

- Ou ovocieg ovtéc eivan
QTP OLTITEG v ™
GUVTNPNON TOV TPOPIL®V
aALG kot Yo T Peltioon
mg  yevbong Kol NG
EUEAVICNG  TOuG.  Xmpig
ovTéG, TOL  TMEPLOCOTEPQ
TPOQILa O o EpTavay ToTé
oTa paoo evog
KOTOGTNHOTOG l av
éptavav, 0o Empeme  va
KaTavoA®mOovv apécmc. Xto
TEPLEYOUEVDL k&g
GLOKEVOGTOG
avaypaeovtol To TpocHeTa

IOV TEPEYOVV TOL TPOPLULAL.
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H ypnon avtov tov ovclov
glvau  amapoaitn ota
TEPIOGOTEPU GLOKEVOUGLLEVA
pogua.  (Physique  de
cinquiéme, 2015, p.38)

B.2 Effets nocifs: des
maladies réversibles et
non réversibles

-Kémoleg am’ owtég Oumg
dev eivon mavtote afhaPeic
Yy Tov opyavicpd pog. I't
avtd, av  EYOvUE TN
dvvatdTa va
KOTOAVOADVOLLE QpEcKO
POPIO, TPEMEL VoL TO
TPOTILAE ano T
ovokevacpéva.  (Physique
de cinquieme, 2015, p. 39)
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Tableau 2. Aliments et organisme humain : éduquer sur leur role énergétique ainsi que

sur leur contribution a la construction et la préservation d’un corps sain dans un esprit

sain

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

A. Les aliments comme source d’énergie

-Onwg  Opumwg  OAa  tO
gpyootdola, Ko 10
avOpoTvo oo
ypealetal  Kavoua Kot
VAWK, Yoo vo  OOLAEVEL
€lKOGL TEGOEPIS MPES TO
EIKOCLTETPAMPO KOl VOl
unv otopotd. ... To vAwd
KOl TOL KOOGLLLO TOL TapVEL
0 ovOpAOTIVOG 0pYOVIGUOG
and Tig tpoéc. (Physique
et Chimie de sixieme,
1975, p. 129)

-Me 1 tpoPés o
opyaviopds  e&acparilet
N BepudTnTa Ko evépyeia
oL glval amopoiTnTEG Y10
mv kivnon kor ™ Con,
elvat OnAadn ot TPoPEg Yo
TOV OpYOVIGHO, O,TL Kol T
kavown VAN Yo TIg

UNYOVESG (Histoire

- O GvBpomog kot ta Coa,
yw va Covv kol va
EKTTANPOVOLY TG
Broroyucéc TOVG
Aertovpyieg,  yperalovton
evépyewo. Tnv  evépyswn
avt] TV moipvouv  omod
TV KOUOT TOV TPOPOV
(Physique de sixieme,
2000, p. 58)
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Physique de sixieme, 1976,
p. 90)
- 0
avOpdmTov

TPOPNG. .. Y10l
OLVAUELS Yo
(Plants et animaux de

OpYOVIGUOS  TOL

el ovaykn
vo,  Exel

gVEPYELQL.

notre patrie de quatrieme,
1981, p. 164)

A.1 Les besoins humains
en énergie alimentaire
varient en fonction de
I’age, du sexe, du poids,
de la taille, du niveau
d’activité physique

Mydtepeg

-0ty TpOUE

TPOPEG amd  ekelvec mOL

ypewldpoote, tOTE O
opyaviopdg  opyiler  va
KOTOVOAMDGEL 10

amofnkevpévo Almog ko
advvartilet (Histoire
Physique de sixieme, 1976,
p. 92)

-Ov ™mg
SlTpoPng ToL avOp®OTOV

OTTOULTIGELG
elvan  avdroyeg pe v

nikio, t0 @O0, TNV
gpyocio Kol TN COMOTIKN
ddmhaon  tov  kabevoc.
(Plants et animaux de

notre patrie de troisieme,

1981, p. 146)
-O1 TOGOTNTES TV
Bacikdv Tpoeipmv Tov

TPENEL VO, KOTAVOADVEL O

vOpwmoc TowKiAAovv

A.1 Les besoins humains
en énergie alimentaire
varient en fonction de
I’age, du sexe, du poids,
de la taille, du niveau
d’activité physique

-O1

KATOVOADVEL 6T0 240po

Oepuideg TOV

éva taudl mov Cet og 10MO

pe Mmo kMpo: 5 €0V
1700 Oeppiveg, 6 etav
1820 Oeppiveg, 7 etdv
1960 Oeppiveg, 8 etdv
2090 Oeppideg, 9 etwv
2200 Oeppidec, 10 etwv
2360 Oeppidec, 11 etwv
2500 Oeppideg, 12 etav

2650 Oeppideg (Physique
de cinquieme, 2001, p. 60)

A.1 Les humains en

énergie alimentaire varient en

besoins

fonction de I’age, du sexe, du
poids, de la taille, du niveau
d’activité physique

-Ta  dnuntprokd oivovv v
amopoiTNnT EVEPYELL GTO GO0
wog. (Etude de 1’environnement
de quatrieme, 2007, p. 109)

-Ot 4vBpomor maipvovpe v

gvépyelo Tov ypelalOHacTeE omd

TG TPOPEG (Etude de
I’environment de  troisieme,
2013, p. 86)

-Ot avBpwmot yo v Kivovvtal,
Yoo vo. gpyalovtat... Kot Yo vo
YPNOLLOTOLOVV

Covv mv

gvépyeln TOv moipvouv omd TV

TPOON. (Etude de
I’environnement de troisieme,
2013, p. 87)

-Aokipace va acyoinbeic pe 1o
ayomnpévo cov aBAnua £yovtag
uetver yopig tpo1| yioo TOAAES
opeg. Eivor oiyovpo o011 Ba
gykatodelyelg  ovvioua TNV
mpoonddeln, vVidBoviag vo Gov

Aeimer evépyewa!. Tnv evépyela
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avéloya pe v nAia, To
@OAO Ko TNV gpyocio Tov
atépov  (Cours  Physio
gnostic de sixieme, 1981,
p. 180)

-Yrnohoyiotnke akdéun Ot

ot Oepuideg oV
KOTOVOADVOULE

KaOnuepva elvan
avaloyeg ne mv

Kotdotaon oy omoia

Bprokdpoocte (bmvog,
KaO1oTIKN Con,
opboctacia, KOVOVIKN

Baowon, pétpia  dokmon,
tpé&o) (Cours  Physio
gnostic de sixieme, 1981,
p. 180)

mov glvol amopaitnIn Yoo TIG
OpaoTNPLOTNTEG HoG mv
moipvoope  omd TG TPOYPEC.
(Physique de cingieme, 2015, p.
30)

-l 6heg T1IG OpaocTNPLOTNTEG
nog  xpelalONacTE  EVEPYELO.
Axoun kot av kaBdpoacte OAN ™
uépa, ypealopoote eVEPYELD,
YO VO OVATVEOLUE, Yol TN
Aertovpyio. TOL EYKEQAAOVL, TNG
Kopowlg Kot TV  GAAQV
opyavemV.

(Physique de cinquieme, 2015,
p. 31).

-Xopig Tpo@n| dev avTEXEL KOVELG
pog  moAd  kapd. o va
KIVOOHOOTE, VO WAGUE, Va
avamvEOLLE, Yol TN Agrtovpyio
mg kopdldg kot Ohov TV
GAA®V opydvov TOL GOUATOG
Hog. .. xpeallOLacTE EVEPYELD KoL
mpoteg  VAeg, TG omoieg
TOiPVOVLE ATO TIG TPOPEC.
(Physique de cinquieme, 2015,
oel. 32)

-O1 Covtavol opyaviGuol
maipvovov v omapoitnn
evépyela amd To TPOQLUO. Agv
gtvar dpmg amodnkevpévn n ida
gvépyela o€ OO T TPOPLUAL. XN
Cayopm, v mopdaderypo, etvor
amofnkevpévn TOAD
mEPLGGOTEPN €véPYElL am’ OTL
ommv 100 ToGAHTNTA YOOV,
(Physique de sixieme, 2015, p.
14)
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- Av 1 gvépysln mov moipvovpe
pe to  eayntd pog  etvon
TEPIOGOTEPN OO OLTI] TOL LLOG
glvar  amopaitnim, ov TPOUE
TEPLOGOTEPO A’ OGO TPETMEL, O
opYOVIGUOG oG amodnkedel TV
TOPOTAVIGLOL gvépyeLn
OMUOVPYDOVTOG Mmoc.
[Mayoivooue!  (Physique  de
cinquieme, 2015, p. 31)

-Otav Kévovpe dtouta,
opovtiCovpe va maipvoovpe amd
TIG TPOPES OV TPMUE ALYOTEPT
gVEPYEIDL  OamO LT TOV
ypewlopaote. O  opyaviopog
HoG avTOpG GTNV «OUKOVOUIO
EVEPYELOC. [Tewdpe! O
opyaviopdg pog moipver v
gvépyela mov ypetdletor and v
«omodnKn» OV £xel
onuovpynoel, 10 Aimog, omdte
aovvatiCovpe. Ot e&avtAntikég
dloteg elvan emkivovveg yo v
vyela pog. H ocwotr dwatpoon
etvar ovt) mov e&ocpaiilel Ot
Bo maipvoope kaBe pépa Gom
evépyela elvarl amapaitnn ovte
TEPLGGOTEPT OVTE AyOTEPN.
(Physique de cinquieme, 2015,
p.31)

“Evag avépag pe pala 70 kg
ypewaletar  gvépyelo  mepimov
8800 kJ 1t uépa, evod o
yovaika pe pala 60 kg mepimov
7100 kJ...H ovvolikry Oumg

evépyela mov ypelaldpacte Kabe

uépa  eaptdtor  amd  TIg
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OpaoTNPLOTNTEG LLOG. Mo
TOPAOELY L, KOTO10G oL
epyaleton oe ypapeio yio 8 dpeg
ypewdleton emmiéov 1350 KJ,
eved  évag  obAnmg  mov
mpomoveitol Eviova yuoo 6 Opeg
10800 KJ...Avtioctoym pupe TG
OVAYKEC TOL GOUOTOS  HOG
mPpEMEL Vo €lval Kol 1 EVEPYELN
oL Taipvovue Kobnuepva omd
TIc Tpogéc. o mapdderypa, o
aOANTAG TPEMEL VO KATAVAADVEL
TPOPEC TAOVGLEG GE EVEPYELN OE
peyoAvTeEPN mOcOHTNTO OO TOV
epyoldpevo oe ypagpeio, mOL
TPEMEL VO TPOEL  HKPOTEPN
TOGOTNTA. .. Z€ KAmowo aOApaTo
ot abAntég vmofdiiovtol oe
eCavtinTikn  dloto  apkeTéG
NUEPEG mpv amd TOV KPIGHo
ayova, mopOlo OV aVTO TOVG
oTEPEL MOADTIUN EVEPYEWDL YU
mv teMK mpoomdbeia. Avtd
ocvpPaivel oe abAnpate, oTo
omoiat T0 GOUATIKO PAPOS TOL
afint emmpedler 10 TEMKO
amotéleopa. Av 000 aBANTég
mg  Gpong  Papov, Yo
mapadelypa, Eyovv v 0w
emidoom otov aydvo, Kepdilel o
Mo «adHVOTOCY. .. XKEYOV OGO
dvoKoro elvar va Katafdiovy ot
nobnTég ™ peyovTep”
mpoondbeln, evd €xovv pelvel
ynotikoi yio ToAAEG Nuépeg!
(Physique de cinquieme, 2015,
p.31)
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A.2 Quadruple forme
d’énergie des aliments:
thermique, chimique,
électrique et cinétique
-Mmopovpe va HEAETHCOVE TIG
OlOYIKEG  WETOTPOTEG TG
gvépyelng oto  ukpokocpo. H
gvépyeLn oL glvan
amoOnkevpévn ota poplo TV
TPOPOV EAELOEPOVETAL KATA TNV
méyn, OTov avTd SlCTOVTL.
Tnv  evépyela  avty Vv
ovopdloope  Poroywr. H
Broroyum evépyel
LETOTPEMETAL GTN GUVEXEWL GE
dAlec popoés. Xe  Oepukn
evépyeln, vy va dwtnpndel n
Bepprokpacio Tov COUATOS LOG.
Xe MUK evépyEwn, ywoL TN
onuovpyio TV popimv Kot TV
KUTTAP®V TOL GOUATOS MO M
TV  popiowv  AMmovg  mov
amofnkevetal.  Xe  MAEKTPIKN
EVEPYELD, YO TNV EMKOWOViO
TOV EYKEQAAOL HE TO. SLAPOPO
HEPN TOL OOUATOC WHOG. X€
KIVITIKT]  €VEPYEL  KOTA  TIG
KIWNGELS TOL 6OUaTos pag. Kat,
akoun, og Oepudétmra  mwov
eKTEUTETAL OO TO GOUO HOG
npo¢ 1o mepPdArov. (Physique
de cinquieme, 2015, p. 30)

-O avBpdOTIVOg opyavicpog sivort
évag aKoVPOOTOC LETOTPOTENS
EVEPYELOC. (Physique de
cinquieme, 2015, p.30)
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A.3 Kilojoule et Kkilocalorie:
unités de mesure d’énergie
alimentaire
-Movaoda puETpnong ™mg
evépyelag etvan o kiloJoule (kJ).
[Mohowdtepo  ypnoomolovcav
meEPGoOTEPO TN YMoBepuida
(kcal) wg povéoa pétpnong g
EVEPYELAG IOV TTAIPVOLUE ATO TIG
TPOPES. L& MOMEG GLOKEVAGIEG
TPOPIH®OV avaypdeovTol Kot Ot
dvo povadeg pétpnong: 4,2 kJ
avtictoryovv og 1 kcal.

(Physique de cinquieme, 2015,

p. 30)

B. Le role des aliments sur la bonne santé

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-ZOUemvoL pe

GUGTAGELS TV YIUTPAOV Yol

TG

po.  KOvOViKY  O10Tpo@n

TPEMEL va vIdpyEL
TOVAGYIOTOV éva TdTO e
TPAGIVO.  Aaovikd  KOOe
uépo. (Histoire Physique
de cinquieme, 1979, p. 96)
-0l TPOYEG KOL TO VEPO
elvan avaykeg v ) Con.
H vyela o0hov eEoaptdron

oo TNV TOW0TNTO Kol TNV

- Amopaitntm  ywo v
dwtnpnon g vyeiog tvon
Ko 1 KoAr dtotpoen
(Physique de cinquieme,
2001, p. 39)

-OpovtiCovpe Vv  vyeio

pog  0tav  KOWOUOOTE
KOAG, — TPOUE  VYIEWVA,
TAEVOLOOTE Kol

YOUVALOVTOL TOKTUKA.
(Nous et le monde de
premiere, 2005, p. 87)

-O1

Tpopilv (To @pPovTO KOl TO.

OLYKEKPIUEVES  OpddES

Aoyovikd) amoteAobv TOAVTIHO
GULLLLOO
nog...(Physique de cinquieme,
2015, p. 39)

-Ta @podta Kot T AoyOovikd

yw v vysia

BonBovv JTNPOVUACTE
vyteig (Etude de I’Environment
de quatrieme, 2007, p. 109)

-[. ..ty

va

KoAn  vysio  TOL

opyaviopov pog givarl faciko va
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TOGOTNTO TOL POAYNTOL KOl
TOL VEPOL

(Plants et animaux de
notre patrie de troisieme,
1981, p.146)

- éva pqo TV Muépa
Kpatdel tov yuutpd mEPOA
(Plants et animaux de
notre patrie de troisieme,
1981, p.93)

B.1

développement et a la

IIs contribuent au

conservation squelette
-O1  TOpaLOpPPOCELS TG
otiAng
mporoppdvoviatr, dtav ot
TPOPEG
TEPLEYOLV

GTOVOLAKNG
Tov  moipvope
diato  TOL
acPeotiov Kot Prrapivn D.
Tétroeg tpoéc elvar 1o
YO o, TO TUPL, TO AoaVIKA
k.T.A. (Histoire Physique
de sixieme, 1976, p.27)

-AALG ovte Kot
Kathypnon TPOTEIVOV
TPEMEL VO KAVOLLLE, YOTl
pmopovv va Hog
ONUIOVPYNGOLY  «OVPIKN
apOpitoa»
(PvoroyvooTikd

MoaOnpota XT°, 1981, cel.
181)

- 'Eva unio v nuépa tov
YiTpd TOV  KOVEL TEPQL.
(Nous et le monde de
premiere, 2005, p. 87)

- o va stvar yepd to
COUO LG EXEL AVAYKT OO
TG TPOPES
(Nous et le monde de
deuxieme, 2005, p.145)

KOTAAANAES

opovtilovpe, WoTE n
KaOnuepv pog dwpoen va
LGOPPOTNLEVT

cinguieme,

glvar  vyewn,
...(Physique

2015, p. 39)

de

B.1 Ils contribuent au
développement et a la
conservation squelette

-T0, YOAOKTOKOUIKE BonBovv tov
avOpomTvo OKEAETO va
avortuyfei ocwotd. (Etude de
[’Environnement de quatrieme,

2007, p.109)
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B.2

digestion et I’absorption

lls facilitent la
des éléments nutritifs

-Ta moAAd KapukevuaTO,
0T olAtoeg, mUTEPLOL,
umoyopikd epebiCovv 10
BAevvoydvo tov GTopdyov
Ko eumodilovv ™m
(PLGLOAOYIKN
tov. (Histoire Physique de
sixieme, 1976, p. 94)

-H pdonon tov tpopov

Aettovpyia

TPEMEL VAL YIVETOL apyq Ko
TOAMEG QOpég, Yiati £Tot
OlELKOAVVOLUE TNV KON
Agrtovpyio TOL GTOUAYOV.
(Histoire  Physique de
sixieme, 1976, p.94)

-IToté dev mpémel va TpdLE

«Cepatiotd» M «
nayopévar.  Ovte  va
npocHéTovpie TOAAGL

kapvkevpota. To moAAA
KOPLKEVHLOTA, OTMOC KL TO
TOAD owomveva,
oNUovpyovLV ocvvnlmg
(hnyn)
otoudyt. (Cours Physio
gnostique  de
1981, p. 181)

-[Ipénet va kaBépacte 610
tpoméll pe yoykn npepio
kot koA  Swbeon. H

€AKog 610

sixieme,

OTEVOYDPLOL EAATTMOVEL TNV
€KKPIOT]  TOL  YOOTPIKOV
VYPOL Kot yivetor ortio
Kakng méyng  (Histoire

Naturelle de  sixieme,

B.2 facilitent la

digestion et 1’absorption

lls

des éléments nutritifs
-H xoxn owtpoen (moArd
Cowd Admm) ...etvon o1 mo
me
kapdids.  (Physique de
cinquiéme, 2001, p. 52)

peyaAot exBpoi

B.2 llIs facilitent la digestion et

I’absorption des éléments
nutritifs

-To oAdtt elvor amapaitnto yio
v néyn (Physique de sixieme,

2015, p. 115)
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1976, p.94)

B.3 lls jouent un rdle
protectif et
thérapeutique sur les
maladies de systéme
cardiovasculaire

-To mbyog elvor dypnoto
Ko BAraPepo, vl
Kovpdlel KaOnuepva v
Kopolh  pe  mpooHem
gpyacia, YU avtd dev
TPEMEL VAL TPOUE TOALY

Mmn M dAhec TpoPég oL

T aivovy (Histoire
Naturelle de  sixieme,
1976, p. 104)

-Otav Taipvoope
TEPLGGOTEPEC Mmopég
ovoieg ano 006G
ypewlldlooTe, t01€

YWOLOGTE TOYVCAPKOL KO
Kovpaletar M Kapdd oG
...(Cours Physiognostique
de sixieme, 1981, p. 181)

B.3 Ils jouent un role protectif
et thérapeutique sur les
maladies de systéme
cardiovasculaire

-Ot onuavtikdtepol Tapdyovieg
mov emmpedlovv TV vyeio NG
KOPOIG Kol TV oyyelwv Hog
glva 1 S1TPOPN Ko 1| GOUATIKT
doxnon. H dwtpoon| pog mpémet
va glvol 16oppomTNUEVT KOl VO
neplhappdver 66o 10 duvatdv
TEPLGGOTEPES  QUTIKEC  TPOPEC
Kot Atydtepa Cowed Admn, Kobmg
Kdmota puéplo Mmdiov, Kupiog 1
YoAoTEPOAN, emkdOovtal ot
TOYOUOTO TOV  ayyelov Kot
TPOKAAOVV oTEVOOT), pe
amotéleopo va gumodileTon 1M
KuKAogopio. TOL aipatog... M
EMLEWYT COUOTIKNG GOKNONG O
GUVOLOGUO HE TNV KOTAYPNOM
eayntov 1N motov av&dver v
mBovotnTa  va  epgavicovpe
Kopdloryyelokd, TpoPAnpato
(Physique de sixieme, 2015, p.
90)

- H vytetvy dwotpoopny kor 1
COUOTIKY GoKnomn cvufdiiovv
oMV KOoAN  Aettovpyio  TOL
KUKAOQOPIKOV HOG GUOTNUOTOG
(Physique de sixieme, 2015,
p.93)
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B.4 lls régénérent des
tissus et organes et la
construction des cellules
-amo TG TPOoPEG Oa Tapel o
opyoviouog TIG OpemTiKég
ovocieg, mov  Ba  TOL
emrpéyouv va Bepamedoet
KOl VO OVOVEDGEL TOVG
KOTEGTPOUUEVOVS  16TOVG
Tov oopotog. Télog, ot
Opentikég ovoiec  eivan
amopoitnTeg Yo va
dwmpnbel o opyoviopog
Ge  vylEewn  Kotdotoon
(Histoire  Physique de
sixieme, 1976, p.90)

- Ot tpo@ég mpounBevovv
GTO GO dvvaun Yo vo
Kével TIc Agrtovpyieg g
Comng, Tov divouv VKO va
OKOOOUNGEL VEXL KVTTOPO
KOl VO OVOTANPMOGEL TIG
@Bopég AVTOV OV
vrapyovv. (Cours Physio
gnostique de sixieme,
1981, p. 174)

-Enedn] 6puwg 1o ocodpa
(tov poontn)
aVOTTOGGETOL. . . Y10 va
UTOPEGEL VO OLKOOOUNGEL
véa  KOTTOPO. YL  TOLG
1GTOVG  TOV  GAOUATOG.
(Cours Physio gnostique
de sixieme, 1981, p. 181)
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B.6 lls jouent un rdle
déterminant sur la santé

dentaire

H VIEPPOATKN
KatoviAmon
voaTavOpaKmV
KOTOGTPEPEL T

dovtia...(Pvcoyvootikd
Moabrpoto T, 1981, ce.
181)

B.5 Ils assurent une grossesse
saine

O mapayovteg mov cuufPdirovy
OTNV KOAN VLYElOL KOU TN CWOTNH
avamtoén  evog  euPpvov  dev
umopel mopd vo e£0pTOVIOL 0o
TN UNTEPD, GTO GMUO TNG OTOL0G
avantuooetor 10 Euppvo. Ot
ONUOVTIKOTEPOL OO ALTOVG TOVG
mopdyovieg €tvar m cwot
dwtpopny ™ untépog... H
SlTpoPn G TPEMEL VA ivan
GOPPOTNUEVT] KOl VO KOADTTEL
TIG OVAYKESG NG o€ Prrapiveg ko
cidnpo, oe OAN ™ OdpKel TG
gykopoovvne.  (Physique  de
sixieme, 2015, p.129)

B.6 Ils jouent wun role
déterminant sur la santé
dentaire

-Idwitepa Tt ylukd  eivon
TEPAGUOS, OTOV  Omoio Ot
TEPLGGOTEPOL ano pog
SVOKOAEVLOVTOL VO OVTIGTOOOVV.
Metd 10 payntd dpwg, aitepa
av  ovtd elvar  mhodow og
GOKYOpO, OTO OTOHO  HOG
onuovpyovvror o&éa, mov eivan
emKivouva yoo TV adapavtivn
tov dovtiov poc. (Physique de

sixieme classe, p.114)

B.7 Ills contribuent au bon
fonctionnement des neurones
-To aAdrtt elvan amapaitmto yuo

™MV KoA  Asttovpyia  TOL
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VELPIKOV GLGTNLOTOG
(Physique de sixieme, 2015, p.
115)

C. Role fondamental des aliments sur la croissance: augmentation de taille et de poids

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-Me 1 tpoPés o
OVOTTUGGOWEVOG
opyaviopds  eEacparilet

axoun ta Opentikd exeiva

GLOTOTIKA 7oL  €lvon
amapoitnTa, Yoo - vo
OAOKANPMOCEL mv
avartoén tov. (Histoire
Physique de sixieme,
1976, p. 90)

-O OpPYOUVIGUOG OV
avBponov  €xer  avdykn
TPOPTG Y va
avomtoydei... (Plants et

animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

-Enedn] O6puwg 10 ocopa
pabnm)
OVOTTUGGETOL, £XEL OVAYKN

(tov

TEPIOCOTEP®V  OPENTIKAOV
(Cours Physio
gnostique  de
1981, oeh. 181)

OVGLAV...

sixieme,

-Onog  «éOe  Covtavog
opyovVIoHdG, £T61 KOL O
dvBpomoc, Yo va

peyolmoet kot vo {noet
&xet avaykmn ond Opemtikég
0VLGiEC, OV TIC TapVEL OO
11c tpopéc. (Nous et le
monde de quatrieme,
2004, p. 42)

-Ot avBpomor, Ommg OAOL Ol
Covtavol opyaviopoi, 7y va
LEYOADGOVY Kot va

avantuyBovv ypetdlovtal Tpoen

Ko vePO (Etude de
[’environment de  deuxieme,
2013, p. 136)

-Ov avOpwmot... .y va

OVOTTUGGOVTOL. . .Y PTGLOTOLOVV

TNV EVEPYELD TOL TaipVOLV Omd

mv TPOON (Etude de
I’environnement de troisieme,
2013, p. 87)

-['o ™ oot avamrtusn ...stvon
Bacwkd va gpovtiCovpe, ®OTE N
KaOnuepvi pog STpoen va
elvar vyewn, 1ooppomnuévn Ko
va  mepthapPdvel ot COOTN
mocotNTo. OA0 TO omopaitnTo
otoyyeia

(Physique de cinquieme,
p. 39)

-...y10 VoL ovomTOEOVE TOL 00TA

2015,

KOl TOVG UG HOG, YPELOUACTE

EVEPYELDL KOl TPAOTEG VAES, TIG
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omoieg and

TPOPEC.
(Physique de cinquieme, 2015,
oel. 32)

moipvoovpe TIG

D. Role primordial des aliments en tant que nourriture qui contient des nutriments

1" période
(1975-1984)

2™ période
(1985-2005)

3™ période
(2006-2020)

-amd TO GUK®OTL TOV
Bakaidov  Pydlovv  TO
YVOOTO LOVPOLVOLUOO

(Ao tov oviokov). Etvat

b

SVVAUOTIKO Yol T

advvato  Toudld,  yloti

mepléyxel  Prrapives Ko

avédvovtal  ta  €puBpd
aoceaipla Tov aipaToc.
(Histoire  Physique de
cinquieme, 1979, p. 42)

-Ta @acodia, To KovKld,
ta pePifia, o1 poKés Kot Ta
pmiéha gtvar ta yvootd
e 0lovg pog oompio. [
Tov Qvlpomo, ta dompla
elvar oeélun tpooen, yioti
elvar mhovola 6 Opemtikég
ovoiec. (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme, 1980, p. 30)

-Ene1dn n motdrta mepiéyet
dpovdo ko Prrapives, givon

gt Tpoen OpemTiky Yo

-0l TPOPEG TOL TPAOEL O
vBpwmog TEPLEYOVV

TOAAGL €10M omd Bpemtucéc

ovcieg mov Oleg &ivon
amopOiTNTEG oToV
opyaviopd. Kébe tpoon

OU®G dev TEPLEYEL OAEC TIG
AAAeg

TEPLGGOTEPQL

ovcieg  OVTEG.
TEPLEYOVV
Aevkopata, GAAES Apvlo,
GAeg

YOAOKTEPA

dAec  Prrapiveg,
Mmn... Ta

TEPLEYOVY AEVKDONOTO. .. TO

Kpéota, TOVLAEPIKE Ko
yapla TEPLEXOVV
Aevkopata... To  dompia,
Copapucd TEPLEYOLV
Gpvro... Ta Mmn
TEPLEYOLV AMm... Ta
epPovTOL Kol AooviKd
TEPLEYOVV

Brrapives...(Nous et le
monde de troisieme, 2004,
p. 154)

-O1

TpoQi®my (To @povTa. KOl TO

OLYKEKPIUEVES  OpddES
Aoyovikd)...elvar  mhovoleg o€
Brrapiveg, pétaida, tyvootoryeio
Kot Qutikég iveg. (Physique de
cinquieme , 2015, p. 39)

-To kpéoc €xer onuovTkoTOTn
Opentikn a&ia, kabmg elvar Tyn
TAOVGL0
oionpo...(Physique de
cinquieme , 2015, p.)

oe TPOTEIVES Kot
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tov GvOpwmno. (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme , 1980, p.41)

-0l Kopmol TG UnAag ko
™mg ayAodLag elva
Bpentikd ppovta. (Plantes
et animaux de notre patrie
de troisieme, 1979, p. 93)
-Ta KopHOLoL elvan
Openticd.  (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1979, p. 95)

-Ta  kpeppdon «or o
oKOpoa...etvar  ypnowun
Kot Opemtikn TpOoOn Yy
tov GvOpwmno. (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1979, p. 116)
-T0,. TEPLOCOTEPO. ALY OVIKEL
mEPEYOLY  TOAD  Alya
Opentikd cvoTaTIKA OAAG
glvol TAovolo 6€ avopyova
Grota  wor  Propives.
(Histoire  Physique de
cinquieme , 1979, p. 96)
-ot  dnuntplaxol Kopmol
elval TOADTHOL Y10 TOVG
avOpomovg kot ta {da,
yoti  mepEovv  TOAAEG
and TG amopaitnTeg
0LGIEC Yl W0 KOVOVIKN

SwTpoPn.  XvyKeKpUEVOL

10 alebpt TOV
ONUNTPLOKOV TEPLEYEL
KoTd HéGo opo:
VOATAVOPOKES (dpodro,

Cayoapo) oe avaroyio 65-

75%, alwtovyeg ovoieg

- va omibyver o
0PYOAVIGLOG QLLOCOLPIv
ypedleton  va  moipvel
TPOPEC TAOVGIEG (o
oidnpo, OMWC omAVAKL,
HOPOVUAL, GUK®DTL, (QOKEG
(Physique de cinquieme,
2001, p. 55)

-[a va yivetalr cwotd 1
Opéyn... mpémel vo TpOUE
TPOPEG OV £YOVV TOIKIATLNL
OPENTIKOV CLOTATIKMOV KO
oTI TOGOTNTES oV
xpeleTal 0 OpyavVIGUOGC
(Physique de cinquieme,
2001, p.47)
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(Aevkopa)  9-12%  won
Mmopés  ovoiec  4-9%.
(Histoire  Physique de
cinquieme, 1979, p.101)
-t0 pOLL  mePLEYEL  TOAD
dporo, TPOTEIVEG Kol ©E
UKpod mococtd Almoc. O
QAO10G TOV pvlio0
(mitovpo) mepiéyel axoOun
e dyIoTO. aVOPYOVOL QAT
ko Preapivy B. (Histoire
Physique de cinquieme,
1979, p.103)
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nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition

Tableau 3. Eduquer pour adopter des habitudes alimentaires saines: recommandations

Tableau 3

1% période
(1975-1984)

2™ période

(1985-2005)

3™ période

(2006-2020)

A. Eviter la surconsommation des aliments et la gourmandise

-Meydhog exBpdg g vyeiog

elvar 1 mwolvopayio kot 1

Aopapyio (Histoire
Naturelle de sixieme, 1976,
p. 94)

-H molvgpayio dev  eivan
vytewn, kovpdalel. (Plantes
et animaux de notre patrie
de troisieme, 1981, p. 146)
-H molvoayio, n Aaipapyio
wcépa
dnuovpyovy  TPoPANUOTA.
(Plantes et animaux de
notre patrie de quatrieme,
1981, p. 164)

-['lo va gtvon n vyeia pog oe

po Kot M

KOAN Kotdotaot ypetdletal
OYOMIOTIKOG  EAEYYOG  TNG
TOGOTNTOG Ko ™mg
TPOPNG
pog... Iloté dev mpémer va

mowTTog NG

KOTOVOADVOLLLE
vrepPorkég TOGOTNTES
dpopwv Tpoeav... (Cours

Physio gnostique de

-Amopevyovpe va
KOTOVOADVOVIE — HEYAAES
TOGOTNTEG  TPOP®V, TOL
UTopeEl va  TPOKAAEGOLV
nayvoapkio. (Physique de

cinquieme 2015, p. 39)
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sixieme, 1981, p. 181)
-H

KOTAYPNON KATO0V €100Vg

GUGTNUOTIKN

(my. yAkd) wdhvel Koko
omv vyeio. (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

B. Consommation de tous les groupes des aliments

1% période
(1975-1984)

2éme

période
(1985-2005)

3éme

période
(2006-2020)

-Eoeig mpénel va tpote an’

OA0L KO VOU UMV 0toQeVYETE

timote, WY  XOPTAPIKA,
KpENG, yapt, oompia,
(QPOVTA. (Plantes et

animaux de notre patrie de
troisieme, 1981, p. 146)

-H xaOnuepwvn dloita evog
evAka, ovOpmdTov TPEmEL
vao nepapPaver
TOVAQYoTOV  €vol  TPOPLO
amd TIG TAPUKATM OUAOES

1. T'édra

Yl TO ool

elval amapaitnto

2. Aayovika

3. [Matdireg

4. ®povta

5. Anuntprokd

6. Kpéag 1 yapt 1 avyd 1
Topi

-Tt ovumepaivels Aourodv;
[Ipéner vo 1pwg amd Ol
To TPOPILA 1| LOVO gKelval
mov cov apésovv; (Nous
et le monde de troisieme,
p. 154)

- Mw mopopido vytewvng
dwtpoeng (amd ™ Pdon
TPOG mv KOPLO|
enpaviCovror): Oudda
onuntplokov: youi, podt,

Copopikd, KOAQUTTOKL
Opdda  @povteOV: pfAa,
axtwviow, TOPTOKAALL
Opédoa AOYOVIKOV:
HapovALO, VTOUATEG,

mmepleg Opada yaAaKTog:

YOAo,  yaovptiy,  topi

Opada  kpéatog:  kpéag,
TOVAEPIKE, Yoapld, ovyd
Opada Almovg: Povrtvpo,
éhato, yAvka (Etude de
I ’'environment de
quatrieme, 2007, p. 108)
- va elpaote yepol kot

dvvarol, Tpémel Kabe pépa
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7. Bovutupo M poapyapivn 1M
Ao

8. Zayopn M GAAN yAvkud
ovcia

(Cours Physio gnostique de
sixieme, 1981, p. 180)

- To dwtoddylo Tov VY
Kol €pyaTikod  ovOpmTOL
TpEMEL Vo, TEPIAAUPAVEL 0O
oA ta Tpdéeuo (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

- H GUGTNLOTIKTY|
TOPAAELYT). . . KAVEL KOKO
omv vyeio. (Plantes et
animaux de notre patrie de
quatrieme, 1981, p. 164)

Vo, TOPVOLUE TPOPES Kol
and TIC TEVIE TOPAKATM
oudoeg, kabmg kol vepo.
Ta yoloktokopkd (ydAa,
topi, PovTtvpo, YLOVPTL),
T AOYOVIKG KOl TO
epovta, TO youi, To
OMNUNTPLOKA Ko To. OGTPL,
TO KPEOG KO TO Yapla, TO
T (Physique de
cinquieme, 2015, p. 136)
-2 STPOPN HOG TPEMEL
vo  ovumepapfavoviot
Boracovég TPOPEC,
oompila, pOll kot mpdoiva
QUAADON  Adyovikd
(Physique de cinquieme,
2015, p. 136)

-Ilpéner va tpodpe Kabe
uépa QPovTa Ko

Aoyovikd,  apov  avtd

TEPLEYOLV TOAVTIUES
Brrapives... Tlpémer  va
KOTAVOADVOLLE
KaOnuepvé

YOAOKTOKOUIKA TTPoidvTa,
T omoia  &lvaw M
Bacucotepn myn
acPeotiov... (Physique de
cinquieme, 2015)
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C. Consommation de plusieurs repas quotidiens

1% période
(1975-1984)

2°™ période

(1985-2005)

3™ période

(2006-2020)

-IIpoonabnote va tpdte o€
KOVOVIKEC (PEG KOl VO LN
xoldte v Opeln ocog pe
AMyovdieg  (Plantes et
animaux de notre patrie de
troisieme, 1981, p. 146)

-I'io v koA Aettovpyia
TOL  OpyovicHOoV,  givon
anapoitnto  va
OPKETEC QOPEG TN UEPC.
(Etude de |’Environment
de deuxieme, 2013, p.137)
- llpéner vo tpope: To
npoi cov BAXIAIAAEX
To peonueEPt cov
APXONTEX To Bpadv
ocav ®TQXOI (Etude de
I ’'Environment de
deuxieme, 2013, p.137)

TPOUE

D. Consommation des aliments frais

1% période
(1975-1984)

2°™¢ période

(1985-2005)

3™ période

(2006-2020)

D. Consommation des
aliments frais

- ...00 mpémel Ta TPOPIUG
nog vo gtvar gpéoxa, oamd
vepd Lo Otav mpoOKelTon

Y KpEOS M Wwapla 1 avyd.
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Toa  Aoyovikd vo  elval
PPECKO Ko
KoAOTAVUUEVOL. . .

-I'lo va mdpoovpe O6Aeg TIg
Brrtapivec  tovg,  eivon
TPOTIUOTEPO VO TO. TPOUE
opéoka (T, epovTO Kot TOL
Aoyavikd). (Physique de
cinquiéme, 2015, p.38)
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ANNEXE G

Traductions des passages contenus dans les trois tableaux et introduits
dans le commentaire

« Ta caxyopa amoteAovvior amd dvOpoka,

0&VYOVOo Kot VIPOYOVO ».

« M

KOG VAN TOV OPYOVIGLOV ».

VOUTAVOPOKES... YPNOUELOVY GV

« M

KUPLOTEPES

vdatavOpokeg elvar

TYEQ
avOpOTIVO OPYOVIGUO ».

ploo amd  TIC

EVEPYEWOG YO TOV

210 K60e POPO TOV GUKYAPWV TO VOPOYOVO
Bpioketar mavia oe durhdcio avaroyio and

10 0&VYOVO ».

To poépo g yAvkolng amoteleitor amd 6

avBpakeg, 12 vdpoyodva kat 6 o&uydva ».

To dquoio omoteAeiton amd mhpo TOAAG

puopa YAvkoIng evopéva HETAED TOUG ».

Ot vd0TAvOpOKES...  YPNOWLELOVY GOV
Koo VAN TOL 0pYaVIGHOD ».
Andé mv  kadon TV vooTUVOPAK®OV

mapdyetol Oepukn  evépyswa... OAAG Kot

KWVITIKT] EVEPYELD ».

« Tov vdatavOpokes eivor pio amd TIg

TYEQ
avOpOTIVO OPYOVIGUO ».

KUPLOTEPES EVEPYEWDG YO TOV

« Les sucres sont composés de carbone,

d’oxygéne et d’hydrogéne ».

« Les glucides... servent de carburant a

I’organisme ».

des
principales sources d’énergie pour le corps
humain ».

«Les glucides constituent 1’une

Dans chaque molécule de sucre, I’hydrogéne
est toujours présent dans une proportion

double de celle de I’oxygéne ».

La molécule de glucose est composée de 6

carbones, 12 hydrogenes et 6 oxygenes ».

L’amidon est constitu¢ d’un tres grand
nombre de molécules de glucose liées entre
elles ».

« Les glucides... servent de carburant a

I’organisme ».

« La combustion des hydrates de carbone
produit de I’énergie thermique... mais aussi

de I’énergie cinétique ».

« Les glucides sont I'une des principales

sources d’énergie pour le corps humain ».
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« Bpilokovtar xvpiog oto poll, ot
LOKOPOVIO, GTIC TOTATES, 6TO YmUL aAAL Kot
oTa EPOVTO, oTIC Pileg TV PVTOV Kol GTA

oompLa ».

« 'Eva ypappdpro voatdvOpoka oiver 4,1
Oepuidec ».

« Ta Mmn elvon ymukéc ovoieg mov
amoteAOVVTOL KL OoVTEG amd  dvOpaxa,
0&uyOvo Kal VOPOYOVO «, Ol MTaPES OLGIES
nepEyovy avlpoaka, o&uyodvo Kot vVOPOyOVO
« « Ta Almn omotelovvior amd dvOpoka,

VOPOYOVO Kot 0EVLYOVO ».

« To Amn eivor amopaitnto yio Vv

avdntoén  tov  avBpomov...  divouv

EVEPYELD...CUYKPATOVV TO TOLYDOUOTO TV
KLTTAp®V 0L GOUATOC. .. Ko
YPNOLOTOOVVTOL MO KOOGS GE TEPLOOOVG

OV 0 OPYAVIGUOG GTEPELTAL TPOPT|G ».

« Ot Mmopég ovoieg eivarl OmMOTOMEVTIKES

ovoieg, vl av KATOVOADGOLLLE

HeYoAOTEPEG MOGOTNTEG OmMO OVTEG TOL

YpeWieTal 0 OpYOVIOLOG  MOG,  OVTEG
amodnkevoviar cuvilw¢ Kdt® amd TO
OépLLaL ».

« Otav o1 Mmopég ovoieg eivar otepeéc,
omwg 10 PovTupo, M Putivn K.TA. Aéyovtan
Mmn, O6tav Ouwg etvoar vypég OM®G TO
eladAad0, To Odpopa omopéAte K.T.A.

Aéyovton Edana ».

« Otav ot Mmapéc ovoieg xoaiyovtal péoa

« On les trouve principalement dans le riz,
les pates, les pommes de terre, le pain, mais
aussi dans les fruits, les racines des plantes

et les Iégumineuses ».

«Un gramme de glucides apporte 4,1
calories ».

« Les graisses sont des produits chimiques
¢galement composés de carbone, d’oxygene
et d’hydrogene «, « Les graisses contiennent
du
I’hydrogéne », «

carbone, de l'oxygéne et de
Les

composées de carbone,

graisses  sont
d’hydrogene et
d’oxygene ».

«Les graisses sont essentielles a la
croissance humaine... elles fournissent de
I’énergie... elles maintiennent les parois des
cellules du corps... et sont utilisées comme
carburant pendant les périodes ou le corps

est privé de nourriture ».

« Les substances grasses sont des substances
de stockage, car si nous en consommons
plus que ce dont notre corps a besoin, elles

sont généralement stockées sous la peau ».

« Lorsque les substances grasses sont
solides, comme le beurre, le beurre végétal,
etc., elles sont appelées graisses, mais
lorsqu’elles sont liquides, comme [’huile
d’olive, diverses huiles de graines, etc. elles
sont appelées huiles «.

sont

« Lorsque les substances grasses
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OTOV  OpPYOVIGHO, Olvouv  mePlocOTEPT

./Eva.
9.3

evépyelo am’ OTL o1 voutdvOpaKeg

YPOLHAPLO
Oepuidec ».

Mmopng  ovoiag  Oivel

« To A M o1 Mmapéc ovoieg mepLEyovTon
OTO OTEPUATO TOV O0POPOV KAPTDV (7.,
EMEC-ATOC QUTIKNG TPOEAEVGEWMS), KOOMC
Kol 6T0 YAAQ, TO KpEag Kol Ta yaplo (Almn

KNG TPOEAEVCEMC) ».

« To Aol kou To BovTvpo givor TAoVGLN G

Mmn ».

« X7 Oho TOL HEPT TOL GAOUATOG VITAPYOLV
npotetves. Ot pog pog amoteAovvior omd

TPOTEIVT, TO 1O10 KoL TO OEPLLAL ».

« Ol TPOTEIVES €POJALOVY TOV OPYUVIGUO
LE GLOTOTIKA TTOV Elval amopaitnTa Yo TNV
avamTuEn Tov, aAAG Kol Yy TV Bepameia
TOV POUPUEVOV 1GTAOVY, «O1 TPMTEIVESG givort
TOV

amopaitnNTeG Y. TOV  GYNUOTIOUO

KUTTOAPOTAGGLOTOS ».

« H onuocia tovg ¢aiveton kot omd tnv
ovopacio Tov Toug £dMGAV Ol EMGTNLOVEG.
H ovopoacio oavty mpoépyetor oamd v
EMMVIKY AEEN « TPOTELOS », TOV OMUOivEL

ALTOV TOL KATEXEL TNV TPAOTN BEoT ».

« TPOPEG OV TEPLEXOVY AELKMOUOTO €TVl
duapopeg Lowég TpoPEg, OTMS T0 KPEAS, TO
yépla, T0 yoAo, To QWYA K.T.A., OAAG KoL

QUTIKEG TPOPES, OIS T OGTPLOL K.T.A. ».

« [ToAAég mpwrteiveg mepiéyovv ta domptal, TO

briilées dans 1’organisme, elles fournissent
plus d’énergie que les hydrates de carbone...
Un gramme de graisse fournit 9,3 calories ».

« Les graisses ou substances grasses sont
contenues dans les graines de divers fruits
(par exemple les olives - graisses végétales),
ainsi que dans le lait, la viande et le poisson
(graisses animales) ».

« L’huile et le beurre sont riches en
graisses ».

«Il y a des protéines dans toutes les parties
du corps. Nos muscles sont constitués de

protéines, tout comme notre peau ».

« Les protéines fournissent a 1’organisme
des composants essentiels a sa croissance et
a la guérison des tissus endommagés « ;
sont essentielles a la

«les protéines

formation du cytoplasme ».

« Leur importance est également démontrée
par
scientifiqgues. Ce nom vient du mot grec

le nom que leur ont donné les

« TPOTELOG », qui signifie celui qui tient la

premiere place ».

« Les aliments contenant de I’albumine sont
divers aliments d’origine animale, tels que la
viande, le poisson, le lait, les ceufs, etc.,
mais aussi des aliments d’origine végétale,

tels que les Iégumineuses, etc. ».

« Les légumineuses, la viande, le lait, les
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KPENG, TO YAAM, TO, VYA ».

« O1 TpOTEIVES TEPLEYOVTOL KO GTIG PUTIKES

Kol 0T1G COKES TPOPES ».

« Ta yohoxtepd, To KpEOTA, TO TOVAEPIKA

KoL TOL Yaplo ivot TAOVGC10 GE AEVKMLOLTO, ».

« O dvBpomoc maipvel T1g TpwTEIVEG KLPlg
and to {Oo Kol To TPOTOVIO TOVS, ONANdN
amd 10 Kpéag, To yoha kot to afyd. TToAd
ONUOVTIKEG OHmG  €lvol KL Ol QUTIKEG
TPOTEIVEG TOL TalpvovpE Kuplwg omd Ta

ooTpLa ».

« Ou mpoteiveg eivar mOAOTAOKES YMUIKEG

evooels.  Amotedovvion  amd  dvBpoaxa,
VOpoYOVo, 0&VYovo, dlmto Kot Belo. TToAlEg

TPWOTEIVEG TEPLEYOVV KL POGPOPO ».

« H modmta pog npwteivng e€aptdron amod
10 €100¢ TV apvo&éwmv mov €xel. Yapyouv
apvoééa mov  glval amapoitnTe Yoo TOov
opyaviopd... AAlo A apvo&éa Lmopovv
Vo yivouv amd TOV OpYOVIGHO Omd GAAEG

OVLGIES ».

« H éMewyn g Prrapivng A pmopet va

EMNPEGCEL TNV OpOGN ».
« H édewyn tov Puapvov B mpokaiet
duapopeg achéveleg kat yevikd e&acBevilet

TOV OPYOVIGUO ».

« H édewyn g Prropivnig C pmopetl va

ccufs et d’autres aliments contiennent
beaucoup de protéines ».
« Les protéines se trouvent a la fois dans les

aliments d’origine végétale et animale ».

« Les produits laitiers, la viande, la volaille
et le poisson sont riches en albumine ».
humain obtient

« L’étre des

principalement a partir des animaux et de

protéines

leurs produits, c¢’est-a-dire, la viande, le lait
et les ceufs. Mais les protéines végétales sont

¢galement trés importantes et nous les

obtenons principalement a partir des
légumineuses ».
«Les protéines sont des composés

chimiques complexes. Elles sont constituées
de

d’azote et de

carbone, d’hydrogeéne, d’oxygene,

De nombreuses
du

soufre.
protéines  contiennent

phosphore ».

¢galement

« La qualité¢ d’une protéine dépend du type
d’acides aminés qu’elle contient. Certains
sont  essentiels  pour

acides aminés

I’organisme... D’autres acides aminés
peuvent étre fabriqués par l’organisme a

partir d’autres substances ».

« Le manque de vitamine A peut affecter la
vision ».

« Le manque en vitamines B cause de
diverses maladies et affaiblit généralement

I’organisme ».

« Une carence en vitamine C peut entrainer
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TPOKOAEGEL EANTTOUOTIKY] OVATTUEN TOV
00TOV Kol TV dovtidv. H moapatetapévn
EMEWYT] TNG TPOKOAElL IO OPPAOCTIO. TTOL

Aéyeton oxopPovto ».

« H é\hewyn mc Prrapivne E gpmodiler v

OVOTTOP ALY WYY ».

« H éewyn g Propivng D mpoxaiet

poyitida ».

«  Buopivmn A

EnpoeBarpies.
eEAVTANGN TOV VELPIKOL GLGTNATOG (UTEPL

depuatondOetec,
Butapivn  Bl:  xémowon,
umépt). Biropivn B2 @ vevpwn e&dvtinon,

deppatomdBetec  Buropivny C: avoupda,

okopPBovto. Birapivn D : kakn didmAioon
oV okehetov Burapivn E: dwtopayéc ot
yovipdtmra. Brropivn K: dwroapayéc oty

&N TOoL aipOTOC ».

« 'EAlewym Prrapivng A: petopévn avantoén
TOV COUOTOC, gvaucOncio oTIC HOADVGELS,
EnpopBoipia,
avolpies, dotapayég 6TO VELPIKO GUGTNUA,

éMewyn  Puapivng B
EMeyn Prrapivng C: pdrtopo ovAwv, Tdvol
ot opbpooelg, EAkewyn Prropivng D:
aTPOPIKA 00Td, payitda, EAhenyn Prrapivng
K: mpopAfuata oty mén tov aipatog Katd

TIG QLULOPPAYIES ».

« H Puopivn A vmépyer oto Povtvpo, 10
topi... Ot Puapiveg B Ppiokovioar ot
@Aovda ToL pLi0v, 6TO YhAa... M Prrapivn
C Bploketon ota moptokdAia, To. AEUOVIQL. . .
H Puapivn D Ppioketor oto ydAa, T0
povpovvorado, T avyd, To PovTvpo, TO.

yapuo. H Brropivn E Bpioketon oto yaAa, ta

un défaut de croissance des os et des dents.
Une

maladie appelée scorbut ».

carence prolongée provoque une

« Le manque de vitamine E empéche Ia
reproduction ».

« Le manque de vitamine D provoque le
rachitisme ».

«Vitamine A maladies de la peau,
sécheresse des yeux. Vitamine B1 : fatigue,
épuisement du systeme nerveux (berry
berry). Vitamine B2 : épuisement nerveux,
maladies de la peau Vitamine C : anémie,
scorbut.  Vitamine D mauvais
développement du squelette Vitamine E :
troubles de la fertilité. Vitamine K : troubles
de la coagulation sanguine ».
« Carence en vitamine A croissance
corporelle réduite, sensibilité aux infections,
sécheresse oculaire ; carence en vitamine B :
anémie, troubles du systéme nerveux ;
carence en vitamine C : maladies des
gencives, douleurs articulaires ; carence en
vitamine D os atrophiés, rachitisme ;
carence en vitamine K :
coagulation sanguine lors de saignements ».

problémes de

« La vitamine A se trouve dans le beurre, le
fromage... Les vitamines B se trouvent dans
I’enveloppe du riz, le lait... La vitamine C se
trouve dans les oranges, les citrons... La
vitamine D se trouve dans le lait, 1’huile de
foie de morue, les ceufs, le beurre, le
poisson. La vitamine E se trouve dans le lait,
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avyd, to ortdpt Ko to Kpeag. Ta avyd, ot
VIOUATEC KOl  TO  AQYOVIKO — TEPLEYOLV

Brropivn K ».

« Burrapivn A: mpdaocwva Aoyovikd, Bovtuvpo,
Bl1:
onuNTPLoKd,

GUKOTL, yBvéraa. Biropivn
onuntplokd...Brtapivy  B2:
Yaha, kpéag, Tpdotva Aayovikd. Bitapivn C:
TOPTOKAOMO, AEUOVIN, VTOUATEG, TPAGIVOL
Aoyovikd Burropivn D: yBvéhoua, yaia,
KkpdKog avyov, cuk®Tl. Brrapivn E: Enpoi
kapmoi, Povrtvpo. Brrapivn K: Aoyavikd,

OTOVAKL ».

« Ot Brroytiveg mepi€yovtot oTa AayoviKe Kot

6T EPOVTa, OAAL Kot G€ GALES TPOPES ».

« DOGPOPOG LVILAPYEL GTAL VYA Kot TO YAA
Kol 0oBEoTio 6To YAl Ko 6To Tupl. Iddlo
podec Mg
fdraccag. T vo maipvel o opyavioprog to

nepiéyetar ot Cowkég
1WO10 GNUEPA, TO TPOGHETOVY VITOYPEMTIKA
OTO OAGTL NG HOYEPIKNG ©F 103000

VATP10 ».

« Alota acPeotiov: yéio, tupi, TPdoLvaL
Aoyovikd. Mayepikd oAdti c° Oleg TIS
TPOPEC OAAG TO TPOGHETOVLE KO AVTOVGIO.
Alato GONPOV: GLKAOTL, OVYE, CTOEVALA,
Alata

Aoy oviKa, yépio, Yoo ».

QocoMa, eOGEOpPOL:  mphova

« Buopivn A avyd, yaia, Povtvpo,
oLKOTL, KopOTo, HapoOAL Burapivny B
yapia, porytd

Burapivn  C Aepovia,

KpEQG, ovyd, ACYOVIKA,
TOPTOKAALA,

vropdteg, Aoyavikd mpdowva Burtapivn D :

les ceufs, le blé et la viande. Les ccufs, les
tomates et les légumes contiennent de la
vitamine K ».

« Vitamine A : légumes verts, beurre, foie,
huiles de poisson. Vitamine B1 : céréales...
Vitamine B2 : céréales, lait, viande, 1égumes
verts. Vitamine C oranges, citrons,
tomates, légumes verts. Vitamine D : huiles
de poisson, lait, jaune d’ceuf, foie. Vitamine
E : noix, beurre. Vitamine K : légumes,

épinards ».

« Les vitamines se trouvent dans les
légumes et les fruits, mais aussi dans

d’autres aliments ».

« Le phosphore se trouve dans les ceufs et le
lait et le calcium dans le lait et le fromage.
L’iode se trouve dans les aliments d’origine
animale provenant de la mer. Aujourd’hui,
I’iode doit étre ajouté au sel de cuisine sous
forme d’iodure de sodium pour étre absorbé

par I’organisme ».

« Sels de calcium : lait, fromage, légumes
verts. Sel de cuisine : dans tous les aliments
mais nous ’ajoutons en tant que tel. Sels de
fer : foie, ceufs, raisins, haricots, Sels de

phosphore : légumes verts, poissons, lait ».

« Vitamine A : ceufs, lait, beurre, foie,
carotte, laitue Vitamine B : viande, poisson,
ceufs, légumes, levure Vitamine C : oranges,
citrons, tomates, légumes verts Vitamine D :

lait, ceufs, huile de foie de morue Vitamine
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YOho, avyd, povpovvéiaio Brrapivn K
TPAGIVAL QUALC, VTOUATEG ».

« Avoykaieg yw v olomoinon TV
TPOPAOV aTO TOV OPYAVIOUO, OAAG KOl Yol
TOAAEG BALEG AE1TOVPYIES, OTTMOC M ALVLVO TOV
OPYOVIGHOV HOG OTEVOVTL OTIS AOLUMEELS,

gtvor Ko ot Prrapiveg ».

« H Puropivn E mpootatevel yevikd tov
opyoviopd amd ta pikpofia...Ot Prropivec
B Ponbodv omv koAl Aettovpyion TOL
veupkov ocvotiuoatog... H  Puoapivn D
BonBdet Tov opyoviopd va maparapfavel to
aGPRECTIO KO TO POGPOPO Yo, To. 06Td... H
Brrapivn K ponBder oty mén tov aipatoc,

otav mAnymbovpe ».

« T'ae v koA Aertovpyio ToV OpyaVIGHOD
pog givor aroapaitnta Kot ctoyeio, OmTmg 10
YPNOWO Yy TNV
avATTLEN TOV 0GTAV Kol TV OOVTIOV Kot

acPéotio, mov &eivan
yvootoyeio, Onwg o oidnpog, mov Ponda
oTN HeTaPopd Tov 0&EVYdvoL Gt KOTTOPO., O
PAOGPOPOG, TO HOYVNGLO, TO VATPLO KOl TO

KGALO ».

« To wowo eivar oamapoimto yww Vv

Aetrtovpyio Tov Bupeoedn ».

« Ov putikég iveg, ovoieg Tic omoieg dev
amoppo@d o opyaviopds poc. apodia ovtd,
pog etvot ToAd yproyLes, yiati SlevkoAHVoLV
M ddPacn g TpoPng pésa amd ta Opyova.

TOV TEMTIKOV GLGTNOTOC ».

« Atya etvon exeiva ta TpOQIUO, OTTMOG TO
QPOVUTOL KOl TOL AOQYOVIKG, 7OV £PYOVTOL

oxeddv Katevbeiov amd 10 YOPAPL GTOV

K : feuilles vertes, tomates ».

« Les vitamines sont essentielles a
I’utilisation des aliments par 1’organisme,
mais aussi a de nombreuses autres fonctions,
telles que la défense de notre corps contre

les infections ».

«La vitamine E protége généralement
Les
bon

I’organisme contre les

vitamines B

germes...
contribuent  au
fonctionnement du systeme nerveux... La
vitamine D aide 1’organisme a recevoir le
calcium et le phosphore pour les os... La
vitamine K aide le sang a coaguler en cas de
blessure ».

«Pour le bon fonctionnement de notre
organisme sont nécessaires des ¢léments tels
que le calcium, utile au développement des
0s et des dents, et des oligo-¢éléments tels
que le fer, qui contribue au transport de
I’oxygene vers les cellules, le phosphore, le

magnésium, le sodium et le potassium ».

«L’iode est essentiel pour la fonction

thyroidienne ».

« Les fibres, substances que notre corps
n’absorbe pas. Elles nous sont cependant
trés utiles, car elles facilitent le passage des
aliments a travers les organes du systéme
digestif ».

« Il existe peu d’aliments, comme les fruits

et les légumes, qui passent presque

directement du champ a I’épicerie ou au
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povafn n ot Aaik ayopd. Ta TpoQLa
avtd ovoudlovtol vomd, o10TL dgv £YovV
vmootel Ko enefepyacio péxpL va to

0YOPAGOVLLE ».

« AvtifBeta, To TEPIGCOTEPQ OO T TPOPLLLAL
OV KATOVOADVOLLE GNUEP £Vl TPOPLULO
oL £€YoVV VTOCTEL O1dpopeg emeEepyacieg
(T.y. ovvtnpnomn He YNUIKEG ovoieg N pe
KOTOWYVEN, TLTOMOINCN UE  KATOAANAES
ovokevooieg K.T.A). To tpdoo ovtd

ovopALOVTOL LETOTOUUEVA ».

« Meromompeva  tpdéouo  givor  ta
YOAOKTOKOUIKA  (YGha, Topl,  ywobhpTt,
TAy®TA), Ol KOVeEPPES, TO  OAAOVTIKA

(cardut, Lopmdv), To KaTeyuyuEvo AoyoviKa
Kot kpéato, to JuHopKd, Ol KAMEDES, Ol
GOKOAATEC, TO UMIOKOTO KOl AP TOAAG
dAla ».

« Ta @utd mov mpoépyovtal and GKOMULES

OALOYEC 0V YEVETUKOD VAKOV
(QUGIOAOYIKAOV  QUTMOV  AEYOVTOL YEVETIKA
tpomomompéva. Ot oKOTIES AVTES OAAAYES
Umopodv  vo.  €YOUV G GULVETEWD TNV

EUOAVIOT VEQV WO0TNTOV Ll
YOPOAKTNPICTIKOV GTO QUTA, T.Y. UTOPEL va
T KOVOUV TO 0ovOEKTIKA oE  oploGuéva
évropa M Qllavia 1 oty Enpaocia... Ta mo
covnbiopéva  elvaor M ooyl kKol TO
KOAQUTOKL. APKETE PETATONUEVO TPOPILOL
mov Ppiokovtar ota pholo TV codmEP
UAPKET. .. TpogPyovIon omd TN GOyl KOl TOV
apofootto, Onm®C Yoo TOPASEYUA  TO
cOoYLEAOL0, TO GOYIAAELPO, 1 AekiBivn 1 TO

apofocttédato Kot GAAa. “Oumg g avTég TIg

marché. Ces aliments sont dits frais parce
qu’ils n’ont subi aucun traitement jusqu’a ce
que nous les achetions ».

« En revanche, la plupart des aliments que
nous consommons aujourd’hui sont des
aliments qui ont subi divers traitements (par
exemple, conservation a 1’aide de produits
chimiques ou congélation, standardisation a
I’aide d’emballages appropriés, etc.). Ces
sont aliments

aliments appelés

transformés ».

« Les aliments transformés comprennent les
produits laitiers (lait, fromage, yaourt, créeme
glacée), les conserves, la charcuterie
(salami, jambon), les 1égumes et les viandes
surgelés, les pates, le café, le chocolat, les

biscuits et bien d’autres encore ».

«Les plantes issues de modifications
délibérées du matériel génétique de plantes
dites

modifications

sont
Ces

peuvent entrainer I’apparition de nouvelles

normales génétiquement

modifiées. délibérées

ou caractéristiques chez les

par exemple les rendre plus

propriétés
plantes,

résistantes a certains insectes ou mauvaises
herbes ou a la sécheresse... Les plus
courantes sont le soja et le mais. Plusieurs
aliments transformés que I’on trouve dans
les rayons des supermarchés... sont dérivés
du soja et du mais, par exemple 1’huile de
soja, la farine de soja, la lécithine ou I’huile
de mais et d’autres encore. Toutefois, dans

ces cas, il est obligatoire d’indiquer sur
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TEPIMTMOOELS  €lvOl  VTOYPEMTIKO VO

avaQépeTal oty eTkéto. M €vdedn
KMPOEPYETOL OO YEVETIKO TPOTOTOINUEVT

ooy 1 apafocito ».

« Oho oxedbV T0. GLOKEVOGUEVO TPOPLLLOL
OV KOATOVOADVOLUE KaONUEPIVE TEPLEYOLY
npdcbetec ovoieg. Ov ovoieg avtég etvan
T  ovvtnpnon
TPOQin®V oAAG Kol yo TN Peitioon g

amopoitnTeG Yo TV
YEOONG KOU TNG EUPAVIONG TOovG. Xmpic
aVUTEG, TO TMEPLGGOTEPO TPOPLUE dgv Oa
£QTavay TOTE 6T PAPLE. EVOG KATUGTILOTOC
N av éptavav Ba £mpeme vo Katavalonbovv

APECMOC ».

« Kémoteg am’ avtég Opmg dev etvon mévrote
afrapeic yio Tov opyaviopo poc. I't’ avto,
m
KATOVOADVOLUE QPESKA TPOPLLO, TPETEL VL

av Exoovpe duvatdtta va

TOL TPOTILALE OO TO GUGKEVOGUEVOL ».

« Zg OM0 TOV KOOGUO VEAPYEL HEYAAN
avnovyio Kol TOAAL EPMTNUATIKA Y10, TOVG
YEVETIKA TPOTOTOLNLEVOVG

0pYOVIGHOVC...O1  eMOTAHOVES KOl Ol
EPELVNTEG OEV €YOVV OMOPUGIGEL OPLOTIKEL
Yo TG EMATOGES  TOV  YEVETIKA
TPOTOTONUEVAOV OPYAVIGUAOV KOl GTNV VYELR

TOV avOpOTOV ».

« On¢ Ouwg OAo To €PYOCTAGLO, KOl TO
avOpodmvo copo yperaletar KOOGILO Kot
VAKE, Yoo vo. OOVAELEL €IKOOL MPEG TO
.Ta

0. KOUGLLO, TO Toipver o

EIKOGITETPAMPO KOL VO UMV CTOUATA. ..
VAIKG KO

0pYOVIGUOG a0 TIG TPOPES ».

I’étiquette « dérivé de soja ou de mais

génétiquement modifié ».

« Presque tous les aliments emballés que
nous consommons quotidiennement
contiennent des additifs. Ces substances sont
essentielles a la conservation des aliments,
mais aussi a I’amélioration de leur gott et de
leur aspect. Sans elles, la plupart des
aliments n’atteindraient jamais les rayons
s’ils

d’'un magasin ou, y parvenaient,

devraient étre consommés immédiatement ».

« Mais certains d’entre eux ne sont pas
toujours inoffensifs pour notre organisme.
Par conséquent, si nous pouvons manger des
aliments frais, nous devrions les préférer aux

aliments emballés ».

«Dans le monde entier, les organismes
génétiquement modifiés suscitent de vives
inquiétudes et de nombreuses questions...
Les scientifiques et les chercheurs n’ont pas
encore pris de décision définitive quant aux
effets  des

modifiés sur la santé humaine ».

organismes  génétiquement

« Mais comme toutes les usines, le corps
humain a besoin de carburant et de
matériaux pour travailler vingt heures par
jour sans jamais s’arréter. ...Le corps tire ses
carburant de la

matériaux et son

nourriture ».
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« Eifvor OomAadn ot 1poeéc vy TOV
opyovIGHd, OTL Kot 1 KaOGIUN VAN Yol TIC

UNYOVES ».

« O opyovioproc Tov avOpdToL £xEl AVAYKN

TPOPNG. .. Y10l
EVEPYELD ».

va  €xel OLVOUEIS Ko

« O avBpomoc ko o Cma, yia vo {ouv Kot

Vo EKTANPOVOLY  TIC  PloAoyikéc  Tovg

Aertovpyieg, ypewalovron evépyewa.  Tmv
EVEPYELDL QLTI TNV TTAiPVOLY aO TNV KOO

TOV TPOPAOV ».

«ol avBpomor yoo vo KwvodhvTol, Yo v
epyalovTat...XpNOIUOTOOVY TNV  EVEPYELL

OV TOUPVOLV OO TNV TPOPN « -

« Aokipace vo acyoindeic pe to ayommuévo
cov a0 €xovtag peivel yopic Tpoer| Yo
Oa

cbvtopo TNV mpoomdbela,

moAlég  opeg. Elvar  olyovpo o6m

eykotaieiyelg
vioBovtag vo cov Aeimer evépyewa! Tnv
gvépyel mov etvon amopaitntn Yoo TIC
OpACTNPOTNTEG OGS TNV TAIPVOLUE amd TIG
TPOPES «.

«  ypewaldpoote va

gvépyewn, Yo

avamvéoupe, ywo. TN Astovpyio.  TOL
EYKEQAAOL, NG KapdAg Kol TOV GAA®V
0pYAvVOV «.

«O1 mg  JWITPOPNG  TOL

avOpomov eivor avdAioyeg pe v nlkia, to

OTTOULTIOELG

@OAO, TNV &pyacio Kol T GOUOTIKY

dtbmhaom Tov kafevog ».

«ol  Oepuideg  mOL  KOTOVOADVOLLE

«La nourriture est au corps ce que le
carburant est au moteur ».

« L’organisme humain a besoin de
nourriture... pour avoir de la force et de

I’énergie ».

« L’homme et les animaux, pour vivre et
remplir leurs fonctions biologiques, ont
besoin d’énergie. Ils obtiennent cette énergie

en brilant des aliments ».

«Les gens se déplacent, travaillent... ils

utilisent 1’énergie qu’ils tirent de la

nourriture ».

« Essayez de pratiquer votre sport favori
aprés vous étre privé de nourriture pendant
plusieurs  heures. = Vous  étes  sir
d’abandonner rapidement I’effort, car vous
manquez d’énergie ! L’énergie nécessaire a
nos activités, nous la puisons dans la

nourriture ».

« Nous avons besoin d’énergie pour respirer,
pour le fonctionnement du cerveau, du cceur
et des autres organes ».

« Les besoins nutritionnels de ’homme sont
proportionnels & son age, a son sexe, a son

travail et a son physique ».

« Les calories consommées quotidiennement
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koOnuepvd  eivar  avaAoyeg pe Vv
KaTaoTaon oty omoia Bpiokopacte (VTvVog,
kobotiky  (on,

opBoctacio, KOVOVIKY

Baoiomn, pétpla aocknomn, TpEELLO »).

«'Evag avopac pe pala 70 kg yperdleton
evépyeta mepimov 8800 KJ ™ uépa, evod o
yovaiko pe palo 60 kg mepimov 7100
KJ...».

« T Tapaderypa, kédmolog mov epydleton o
ypaoeio yuo 8 mpeg yperdleror emmAfov
1350 kJ, evd évag abAntig Tov mpomoveitat
évtova yua 6 dpeg 10800 KJ... Avtictoyn pe
TIC OVOYKEG TOV COUOTOS HOG TPETEL VA
glvon

KOl 1 EVEPYEWM TOL TOiPVOLUE

KaOnpepvé amd TG TPOPES ».

« Ta mopdderypo, o aBintmg mpémer va
KATOVOADVEL TPOQES TAOVGLEG OE EVEPYELN

ce  peyoAOTtepn  mocoOTNTA  amd  TOV

epyolopevo oe ypagelo, mOL TPEMEL VA
TPOEL LIKPOTEPT] TOGOTNTA. .. ».
«og  KAmol

afqpate ot abAntég

vnofdArovioan  oe  eEaviinTikny  dlouta

OPKETEC MUEPEG TPV Omd TOV  KPIGLUO
ayova, TopOAO0 TOV  OVTO TOVG OTEPEL
TOADTIUY  eVEpPYElL Y TNV TEMKN
mpoondbsia. Avtd cvuPaivel o abinuara,
oT0 onoia T0 COUATIKO Papog Tov afAnT
emnpealel to teEMKd amotédecpa. Av 0600
afAntéc ¢ dpong Papdv, yio mTopaderypa,
&yovv TV 1010 enidoon oTov aydva, kepdilet
0 0 « AdVVOTOG »... ».

n6co  dvokoAo  eivarn

« ZKEYOL va

sont proportionnelles a I’état dans lequel
nous nous trouvons (sommeil, sédentarité,
station debout, marche normale, exercice

modéré, course ».

« Un homme d’une masse de 70 kg a besoin
d’environ 8800 kJ d’énergie par jour, tandis
quune femme d’une masse de 60 kg a

besoin d’environ 7100 kJ... ».

« Par exemple, une personne travaillant dans
un bureau pendant 8 heures a besoin de
1350 kJ
athléte qui s’entraine intensivement pendant
6 heures a besoin de 10800 kJ... L’énergie
que nous tirons de la nourriture chaque jour
devrait correspondre aux besoins de notre
COrps ».

supplémentaires, tandis qu’un

«Par exemple, wun athléte devrait
consommer des aliments riches en énergie
en plus grande quantit¢é qu’un employé¢ de
bureau, qui devrait en consommer une plus

petite quantité... ».

«en ce qui concerne certaines activités
sportives, certains athlétes s’astreignent a un
régime draconien pendant plusieurs jours
avant 1’épreuve cruciale, méme si cela les
prive d’une énergie précieuse pour I’effort
final. C’est le cas dans les sports ou le poids
de D’athlete influence le résultat final. Si
deux haltérophiles, par exemple, ont la
méme performance dans la compétition,

c’est le plus « maigre » qui I’emporte... ».

« Pensez qu’il est difficile pour les éléves de
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Katafdiovy ot poOntéc TN pEyaAVTEPM
npoomddeln, eved £yovv peivel voTikol yio

TOAAEG NUEPEG! ».

«H Ouwg

ypewlopoote Kabe pépa eaptdton amd Tig

GUVOAIKT| EVEPYEWDL OV

OpacTNPLOTNTEG LOGC ».

«Av 1mn evépyswn mOvL TOIPVOLUE UE TO
QayNTo Hog elvol TEPIOCGOTEPT OO ALLTY] TOL
pog elvol omapoitntn, 0 OpPYOvVICUOS HOG
amobnkedel TV

TopOTAVIGIOL  EVEPYELN

dnpovpyovtog  Aimog... Otav  xkévovue
dtota, @povtilovpe vo maipvoope amd TIg
TPOQPEC OV TPAOUE AyOTEPN EVEPYELWDL OO
avtn mov ypetalopocte. O opyaviopog pag
avIwpa  oTnVv

«OLKOVOMIO  EVEPYELOG.

[Tewvdpe!... omdte advvatilovpe ».

«Otav kGvoope olouta, @povtilovpe va
molpvovpe amd TG TPOPEC MOV  TPOUE
Myotepn  evépyela amd

oty Tov

YPEWLOLOCTE ».

« Ot g€avtintkég dlanteg elvar emkivovveg

Yy TV vyeio pHog ».

« O avBpodmvog opyavicpds etvar  évoag
aKoVPaCTOG UETOTPOTERG EVEPYELNG », « H
evépyela mov gival amodnkevpévn ota popla
TOV TPOP®OV ELELOEPOVETOL KOTA TNV TTEYT,
otav avtd owonmvtal. Tnv evépysia avtm
v ovopdlovpe Proroyikn. H Proroywn
EVEPYEWD LETATPEMETOL OTN] GLVEXEWL OE
dAlec popoéc. Xe Beppukn evépyeta, yuo vo
dwmpnbel n Oepupokpacio Tov cORATOS
HoG. e YNUKN eVEPYELD, Yol TN Onpovpyio
TOV HOPI®MV KOl TOV KLTTAP®V TOV COUITOS

fournir le maximum d’efforts lorsqu’ils ont

jetiné pendant plusieurs jours ! ».

« Mais 1’énergie totale dont nous avons

besoin chaque jour dépend de nos

activités ».

«Si I’énergie que nous tirons de notre
alimentation est supérieure a nos besoins,
notre corps stocke I’énergie excédentaire en
créant de la graisse... Lorsque nous suivons
un régime, nous veillons a ce que les
aliments que nous mangeons nous apportent
moins d’énergie que nous n’en avons

Notre corps
« économisant » de 1’énergie. Nous avons

faim (1)... et nous maigrissons ».

besoin. réagit en

« Lorsque nous suivons un régime, nous
nous assurons que les aliments que nous
consommons  nous  apportent  moins

d’énergie que ce dont nous avons besoin ».

«les régimes draconiens, stricts, sont
dangereux pour la santé ».
«Le corps humain est un infatigable

convertisseur d’énergie »; « L’énergie
stockée dans les molécules alimentaires est
libérée au cours de la digestion lorsqu’elles
sont décomposées. Nous appelons cette
énergie

biologique est

I’énergie  biologique.
ensuite convertie

L’énergie
sous
d’autres formes. En énergie thermique, pour
maintenir la température de notre corps. En
énergie chimique, pour créer les molécules
et les cellules de notre corps ou les
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poG M Tov popiowv Aimovg mov amodnkeveTal.
X NAEKTPIKN EVEPYELD, Y10 TNV ETKOIVOVIO
TOV EYKEQPAAOL HE TO SLAPOPO. HEPT TOL
GOUOTOS HOGC. X€ KIVITIKN EVEPYELX KATA TIC
KIWWNGELS TOV oOUATOC pog. Kai, akoun, og
BeproTNTO TOV EKTEUTETON OTO TO GO LLOG

TPOG TO TEPPAALOV ».

« Movada pétpnong g evépyetlag tvar to

kiloJoule (k). [MoAadtepa
YPNOLOTOLOVC OV TEPIGGOTEPO ™m
yMobeppida (kcal)...Xe TOAAEG

GLOKEVOGIES TPOPIL®V OvVarypAPOVTOL KOt OL
dvo povadeg pétpnong: 4,2 ki aviiotoyovv
oe 1 kcal. ».

« Exetvo mov dwmpel v vysio elvan
oOUEPTG KaTOVOuT| Kot akpiPng LelEn péoa
6T0 COUO TOV duvdpemv (= oovopia) Tov
ENpov, Tov VYPOV, TOV KPVOV, TOV YALKOV,
TOV TKPOV, TOL VoD Kat ToL aApVPoY. Tnv
AppdoTio. TNV TPOKAAEL 1 EMKPATNON TOV
evog (=povapyia). H Bgpaneio emtoyydveton
He TNV OmoKOTAGTOON NG Ontapaydeicog
ooppomiag, pe ™ péBodo g avtifetng amd

Vv TAeovalovoa SVVaN ».

« 0Tl av dgv kOyouv ta pebdolo Ko TV
moAvQaylol Kol TIG KOTOXPNOES KoL TNV
OKOLOTOGUVT] TOVG, 0VTE TO PAPUAKA, OVTE
Ol KOVTNPLIGELS, OVTE Ol EYYEPNCELS, OVTE
ToL YNTEROTO, OVTE TA PLAAYTA, OVTE TimoTOL
Oa
erappoTEPT

amd ta tétow Bo TOVG MEEANGCEL
ypewaletar  Aowmdv  Kdmol
dlorta yoo Tovg mOAEUIKOVG oG aBANTAG
[...] ko emewdn ovyvd 6 aArdlovv oTig
exoTpoTeieg Ko TO €100G TNG TPOPNS KO TOV

vepoy kot tn Bgpuokpacio Tov TOHMOUL, VO

molécules de graisse stockées. En énergie

¢lectrique, pour communiquer entre le
cerveau et les différentes parties de notre
corps. des

mouvements de notre corps. Et, enfin, en

En ¢énergie cinétique, lors

chaleur ¢émise par notre corps vers

I’environnement ».

« L’unit¢ de mesure de 1’énergie est le
kilojoule (kJ), alors qu’autrefois, on utilisait
plus couramment la kilocalorie (kcal)... De
nombreux  emballages de  produits
alimentaires comportent les deux unités de

mesure : 4,2 kJ équivalent a 1 kcal. ».

«Ce qui maintient la santé, c’est une
répartition égale et un mélange précis dans
le corps des forces (= isonomie) du sec, du
liquide, du froid, du sucré, de I’amer, de
I’acide et du salé. La maladie est causée par
la prédominance d’une seule (=monarchie).
La
I’équilibre perturbé, par la méthode de

guérison s’obtient en rétablissant

I’opposé de la puissance excédentaire ».

« ... s’ils ne réduisent pas leur ivrognerie,
leur polyphagie, leurs abus et leur paresse,
ni les médicaments, ni les cautérisations, ni
les opérations, ni les enchantements, ni les
amulettes, ni aucune de ces choses ne leur
serviront ? 1l faudrait donc un régime plus
léger pour nos athlétes guerriers [...] et parce
qu’ils changent souvent dans les expéditions
et de nourriture et d’eau et de température
du lieu, afin qu’ils ne soient pas en mauvaise

santé. Et les aliments assaisonnés [...] les
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unv &yovv akpoco@oin vyeia. Kot aptopéva
Qayld ...1o yvopilovv kat ot kotvol afintad,
g 0molog BEAeL va givan KaAd 6To MU,

TPEMEL VOL TOL TTOPEVYEL AVLTA; ».

« AOTL OTOV TPOGPEPETE TPOPY| GE EVOV
{dvta opyoviopd M PO Kwveitar e VO
TOPOUETPOVG. AT v pia Aettovpyel yia
TNV aVATAOGCT TOV OPYOVIGHOD Kol Ot TNV

GAAN, Yoo TOV TEPLOPIGUO TNG O0OEVELNC.

Eivon mpoeavég Aowmdv, 011 M TPOON
Aertovpyel Ko ¢ PAPLAKO ».
«O  ovBoylewwdg  tpémoc  S1aTPOPNS

evBivetor yio ddpopa voonuata, OTMG O

Kapkivog ».

« H datpoen 6mmg eivar onuepa, dev dlvet
NV amopaitnTn duvaun yio va ekdnAwbel to
«@veb oy oty Kodnuepwn {omn. Aev pmopel
mao va omuovpyndel n yépvpa amd ™
okéyn ot 0éAnon kai ) Opaon. Ta eutd
He Ta omoio TPEPOUACTE OV €XOVV T TN
«Hvoun» mov ot avlpwmor yperalovior YU

owTO TO OKOTO ».

« Ot mopopOpPAOCEL; TNG OTOVOLAIKNG
oTANG mpoAaupdvovtal, Otav Ol TPOPES
mov  moipvope  mepEyovv  GAata.  TOV
acPeotiov kot Prrapivn D. Téroteg tpo@éc
glvar to yédo, To TUPT, TO ALY OVIKAL ».

«Ta OV

YOAOKTOKOUIKG — PBonBodv

avOpOTIVO GKEAETO VO, ovaTLyOel GOOTA ».
« AAMG 00TE KO KOTOXPNON TPOTEIVOV
TPEMEL VO KAVOLLE, YTl UTOpodV Vo, HOG

ONUovVPYHGOLY oVPIKN apBpitida ».

athlétes ordinaires savent-ils que celui qui
veut étre bien dans son corps doit les éviter

?».

« Car lorsque vous offrez de la nourriture a
un organisme vivant, la nourriture agit selon
deux parameétres. D’une part, il agit pour
régénérer 1’organisme et d’autre part, il agit
pour limiter la maladie. Il est donc évident
que I’alimentation fonctionne aussi comme
un médicament ».

«Un alimentaire malsain est
responsable de diverses maladies, telles que

le cancer ».

régime

« L alimentation telle qu’elle est aujourd’hui
ne donne pas la force nécessaire pour que
I’«esprit» se manifester dans la vie
quotidienne. Le pont entre la pensée, la
volonté et 1’action ne peut plus &tre
construit. Les plantes avec lesquelles nous
nous nourrissons n’ont plus le « pouvoir »

dont les gens ont besoin a cette fin ».

« Les déformations de la colonne vertébrale
sont évitées lorsque les aliments que nous
consommons contiennent des sels de
calcium et de la vitamine D. Ces aliments

sont le lait, le fromage et les 1égumes ».

« Les produits laitiers aident le squelette

humain a se développer -correctement.
« Mais il ne faut pas non plus abuser des
protéines,

goutte ».

car elles peuvent donner Ila
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« Ta mOAG KopLKELUOTO, OTMOC GAATGEC,

mmEPLO, U opucdL epebilovv TO
BfAevvoydvo Tov oTOUG)OVL Kol EUTOdilovV

TN PUGLOAOYIKT AELTOVPYID TOV... ».

TOAG

To moOAAG  KopvKELUATO,

« Ovte va npocBétovpe
KOPLKEVLOLTOL.
OTMC KOl TO TOAD OWOTVELLA, dNULOVPYOLV

ouvnBmg €Akog (TANYT) GTO GTOWAYL ».

« H pbdonon tov tpoeav mpénet va yiveton

apya
dlevkoAVVOoLE TNV KOAN Agttovpyio TOv

Kot  TOAAEG  @opéc, YTl  €Tol

GTOUAYOL ».

« Iloté dev mpémet va tpodpe « CEPATIOTE » N

« TOYOUEVA ».

« H otevoydplo erattdvel v €KKpion Tov

YOOTPWKOL VYPOL Kot yivetor ontio KoKNg

TEYNG ».

« To aAdtt givon amopaitnTo yio v Téym ».

«To mbyoc etvar dypnoto xor PraPepo,
vyt kovpalel Kabnuepvd v kopdld pe
mpochetn epyacio, YU autd dgv mPEMEL va
TpoOpe TMOAMG Amn M GAleg TpOPEG TOVL

oL aivouV ».

«Otav maipvovpe mePLooOTEPES AMTAPES

ovcieg amd Ooeg ypewaldpocte, TOTE
YWWOHOOTE ToXVoOPKOL Kol Kovpaletar 1

KapoLd LLaG ».

«...H Odwrpopn pog mpémer va  elvan

ooppomnuévn Kot va mepthappdvel 66o 1o

«Trop de condiments, tels que les sauces,
les piments, les épices, irritent la paroi de
l'estomac et empéchent son fonctionnement

normal... ».

«Il ne faut pas non plus ajouter trop
d’assaisonnements. Trop d’assaisonnements,
comme trop d’alcool, créent généralement

un ulcere (plaie) dans 1’estomac ».

« La mastication des aliments doit se faire
lentement et a plusieurs reprises, car elle
facilite le bon fonctionnement de

I’estomac ».

« Il ne faut jamais manger « trés chaud « ou

« trés froid ».

« La tristesse réduit la sécrétion du liquide
gastrique et devient une cause de mauvaise
digestion ».

« Le sel est nécessaire a la digestion ».

« La graisse est inutile et nuisible, car elle
fatigue chaque jour le coeur par un travail
supplémentaire ; il ne faut donc pas manger
trop de graisses ou d’autres aliments qui font
grossir ».

« Lorsque nous absorbons plus de graisses
que nous n’en avons besoin, nous devenons

obéses et nous fatiguons notre cceur ».

« ... Notre alimentation doit étre équilibrée
et comporter le plus possible d'aliments

végétaux et le moins possible de graisses
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OVVOTOV TTEPLGGOTEPEC PUTIKEG TPOPES KoL
Myotepa (owd Almn, kabdg Kamola popla
Mmdiov, Kupimg n YOANGTEPOAN,
EMKAOOVTOL GTO TOUYDOUOTO TOV OyYEI®V Ko
TPOKAAOVV OTEVMOOT], LLE OMOTEAEGUO VO
eumodileton n KukAopopio TOV CUPATOG. .. ».
« H «xoxn dwrpoer (oA

Mmopd)...etvar ot mo peydior gxfpoi g

Cokd
KOPOAG ».
«(Méoa) amd 115 TpoRéc Bo mhper o

opyaviopdg Tig Opentikég ovoieg, mov Ba Tov

EMTPEYOVV VO, BEPATEVCEL KOL VO OLVOVEDGEL

TOUG  KOTESTPOUUEVOVLS  10TOLG  TOV
GOUATOC. .. ».

« Ot 1po@éc...Tov  dlvouy  VAKO  va
OWKOOOUNsEL  VEOL  KOTTOPO. KoL Vo
avomANpOcEl TG  @BopEG  aVTAOV OV

VILAPYOLV ».

« H dtpoen e (untépac) mpénet va gtvon
LCOPPOTNUEVT] KO VO KOADTITEL TIG OVAYKES
Mg oe Prrapiveg kol oidnpo, ce OAn

OLIPKELLL TG EYKVUOGVUVTG ».

«H

VOUTAVOPAK®OV KOTAGTPEPEL TOL dOVTLAL. .. ».

vIEPPOAKN KatovaAmon

« Metd 10 payntd g, 1aitepa av ovTo
elvar mAoOG10 G GAKYOPO, GTO GTOUO LLOG
onuovpyovvtal o&a, mov givar emkivovva

Y10L TV OOCULOVTIVI] TV SOVTIDV LOG ».

« To aAdtt etvor amapoitnTo Yoo TNV KOAN

Agrtovpyio TOL VELPIKOL GUCTHUOTOS ».

animales, car certaines molécules lipidiques,
notamment le cholestérol, se déposent sur
les parois des vaisseaux sanguins et
provoquent une constriction qui empéche la
circulation du sang... ».

«Une mauvaise alimentation (trop de
graisses animales) ... sont les plus grands

ennemis du coeur ».

« C’est dans I’alimentation que le corps va
puiser les nutriments qui lui permettront de
les tissus

guérir et de renouveler

endommagés de I’organisme... ».

« La nourriture... Iui donne de la matiére
pour construire de nouvelles cellules et pour
réparer les dommages causés a celles-Ci qui

existent déja ».

« L’alimentation (de la meére) doit étre
équilibrée et répondre a ses besoins en
vitamines et en fer tout au long de la
grossesse ».

« La consommation excessive d’hydrates de

carbone détruit les dents... ».

« Mais apres un repas, surtout s’il est riche
en sucres, il se forme dans notre bouche des
acides qui sont dangereux pour 1’émail de
nos dents ».
sel est bon

«Le indispensable au

fonctionnement du systéme nerveux ».
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«... 0 ovlouylewog Tpoémog  STPOPNC
gvvvetal Yoo S1apopa. Vooniato, Ommg To

EYKEQPAMKAL. .. ».

« Me

opyavicpodg eEacearilel axoun to Opentikd

TIC TPOPEC O  OVOTTTUGGOUEVOC

ekelva ocvotatikd mov eival arapaitnta, yo

Vo OAOKANPADOGEL TV aVATTLEN TOV ».

« O opyavioOG TOV avOPOTOL £YEL AVAYKT

TPOPYG Y10 Vo, avartuyOel ».

« Engdn] Opwg 10 oopa (tov padntm)
OVOTTUGOETOL, £XEL AVAYKN TEPLGCOTEPMOV

DPENTIKOV OVGLOV ».

« Onwg kabe Lovtavoc opyovicpudc, £Tot Kot
0 avBpwTog, Yo Vo LEYOADOEL Kot va, (Noet
€xel avlykn amd Opentikég ovoieg, mov TIg

TalpveL oo TIC TPOPES ».

« M

OVOTTUGGOVTOL. . .Y PTGLOTOLOVV

avOpomot. ..yl va
mv
EVEPYELD TOV TOUPVOLV ATTO TNV TPOPN ».

« Tw 10ov GvBpomo, ta Oompla eivol
oeéAaun tpoer, ywrl sivor mlodow oe
OpenTikég TPOPEG », «Ol KopTol TG UNALOG
Kot TG oyAodiag etvon Bpemtikd @povToy,
«EMEWN M WOTATO TEPLEYEL GUVLAO Kot
Brrapiveg etvan o tpoen Bpemtikn yo tov
avOpwmor, « Ot Kapmol g UNAbG Kot g
ayAaoldg eivar Bpemticd @povtay, « Ta
Kapvole etvor Opemtika», «Ta kpeppdda
Kot To okOpda. .. gival xpnoun Kot OpemTiky

TPOON Y10 TOV AVOPOTO ».

« ZUYKEKPLUEVO TO OAEVPL TOV ONUNTPLOKDV

«...une mauvaise alimentation est
responsable de diverses maladies, comme
les accidents vasculaires cérébraux... ».

« Avec la nourriture,

I’organisme en

développement  fournit  toujours les
nutriments nécessaires pour achever sa
croissance ».

besoin de

« L’organisme  humain a

nourriture pour se développer ».

« Parce que le corps grandit, il a besoin de
plus de nutriments ».

« Comme tout organisme vivant, I’homme,
pour grandir et vivre, a besoin de

nutriments, qu’il tire de la nourriture ».

« Les humains... pour (se développer),
grandir... utilisent I’énergie qu’ils tirent de la

nourriture ».

« Pour ’homme, les légumineuses sont des
aliments bénéfiques, car elles sont riches en
nutriments », « Les fruits de la pomme et de
la poire sont des fruits nutritifs », «parce que
la pomme de terre contient de I’amidon et
des vitamines, c’est un aliment nutritif pour
I’homme», «Les fruits de la pomme et de la
poire sont des fruits nutritifs», «Les fruits a
coque sont nutritifsy, «L’oignon et ’ail [...]
sont des aliments utiles et nutritifs pour
I’homme ».

«En particulier, la farine de céréales
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mePLEYEL Kotd pEco Opo : vdutdvOpaxeg

(dporo, Cayapo) oe avaroyioa 65-75%,
almtovyeg ovoieg (Aevkopa) 9-12% ko
Mmapég ovoieg 4-9% », « To pOlL mepiéyet
TOAD VA0,

TPOTEIVEG KOL GE  UIKPO

mo0cootd AMmoc. O @Aoldg tov  pullov
TMEPLEYEL EAGYIOTOL  OVOPYOVOL  GANTOL KO

Brropivn B ».

« TOL TEPLOGOTEPOL AOLYOVIKA TTEPLEYOVY TOAD

Mya OpenTIKG CLOTOTIKA ».

« and t0 GLK®OTL TOL PokaAdov Pydalovv to
YVOGSTO LovPOLVOLNOO (EA00 TOL OVIGKOV).
Elvar dvvapotkd yoo ta’odvvate mwoidid,
vyt mepiéyet Prrapiveg kol avédvovran to

epLOpd apoceaipla Tov aiLaTog ».

« M

TEPEXOVY TOAAA €10M amd Opentikég ovoieg

TPOPEG TOL  TPOEL O  AVOp®TOG
ov OAEG etvat amapaitnTeg GTOV OPYAVIGUO.
Ké&Be tpoon Opmg dev mepiéyer OAeg TIg

OVLGIEG AVTES ».

« Ta yohoktepd mePEOVV AEVKAOUOTA. .. TO
KPEOTO, TOVAEPIKA KOl WYaploL TEPEXOVV

Aevkopata... To oomnpia, Copopcd

nepEyovy  quoro... Ta  AMan  mepiéyovv

AMmn... Ta epodta kot Aayovikd mepiEyovv

Brrapiveg. .. ».

« Tw vo o@tyver 0  OpyOVIGUOC

apoceopivn ypedletar vo Toipvel TPOPEG
mhoboleg  og

oionpo, OM®G OmAVAKL,

HapoOAL, GUKMTL, POKES ».

contient en moyenne : des hydrates de
carbone (amidon, sucre) dans un rapport de
65-75%, des substances azotées (leucome)
9-12% et des substances grasses 4-9% »,
« Le riz contient beaucoup d’amidon, de
protéines et une petite quantité de
graisse. « L’enveloppe du riz contient peu

de sels minéraux et de vitamine B ».

« La plupart des légumes contiennent tres
peu de nutriments ».

«Le foie de la morue est utilis¢ pour
extraire la fameuse huile de foie de morue
(huile de foie de morue). C’est un tonique
pour les enfants maigres, car elle contient
des vitamines et augmente les globules
rouges ».

«Les aliments que nous consommons
contiennent de nombreux types de
nutriments, tous essentiels a 1’organisme.
Mais tous les aliments ne contiennent pas
toutes ces substances ».

« Les substances lactiques contiennent de

I’albumine... les viandes, volailles et
poissons contiennent de I’albumine... les
légumineuses, les pates contiennent de
I’amidon... les graisses contiennent des
lipides... les fruits et légumes contiennent

des vitamines... ».

« Pour fabriquer de I’hémoglobine, le corps
a besoin d’aliments riches en fer tels que les

épinards, la laitue, le foie, les féves ».
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« T va yiveton cmotd 1 Opéyn... Tpénetl va
TPOUE TPOPEC TOL EYOVV TOKIAN OpENTIK®OV
GUOTOTIKOV KOl

0Tl TOCOTNTEG TOL

YPEWBLETOL O OPYOVIGLOC ».
otL  Odgv

« Toviovpue VIAPYEL

opwg
OTTALYOPEVUEVT] TPOYT], OPKEL VO UV TPOUE

TIC TPOPES AVTEC GLYVA ».

« Aokdote vo Tpote £vol €100G, Lo popd
KkéOe gfdopado. Mropobpe yio mopdostypa,
pe eopd v efdopddo va movpe Eva
aVOYVKTIKO, TNV emnduevn gPfdopdoa  va
QALE P10 GOKOATA 1 Alyo UmICKOTO Kot TN
pebemoduevn po

pepida TOTATES

TNYOAVNTES ».

e pio ouvnOn datpoer), Kovéva TPOELLO OE
Bo mpémer vo Bewpeitar g dNANTPO TO
0mol0 TPEMEL OMMOONTOTE VAL OMOPEVYETOL
€KTOG €AV OPIGUEVA GTOLLO EXOVV YEVETIKN 1|
dAlov €idovg egvaicOnoio o cvyKekpéva
TPOPLLAL ».

« Tpote apyd, ... yoplc dyxog Kot peE N
GLVTPOPLE TPOCPIADY TPOCDTMV ».

« [potipdte ppovta 1 ENPOVG KapTOVG Kot

oyt yYAvkiopato oTa evolqpeca

HKPOYEVHATOL ».
«Ilpotpdte wopli 1M Copopwd  OAKNG
AAEGEWDC ».

« Agv &yovv vootel eneepyacia ».

« Ilpotpudte 710 vVveEPO KoL Oyl 1O

OVOLYUKTIKA ».

« Pour une bonne nutrition... nous devons
manger des aliments qui contiennent une
variété de nutriments et dans les quantités
dont le corps a besoin ».

« Nous mettons 1’accent sur le fait qu’il n’y
a pas d’aliment interdit, a condition de ne
pas en manger trop souvent ».

« Essayez de manger un type d’aliment une
fois par semaine. Par exemple, une fois par
semaine, on peut boire une boisson gazeuse,
la semaine suivante, on peut manger un
chocolat ou quelques biscuits et la semaine

d’apres, une portion de frites ».

« Dans le cadre d’un régime normal, aucun
aliment ne doit étre considéré comme un
poison a éviter a tout prix, sauf si, certaines
personnes souffrent d’une pathologie
génétique ou d’une sensibilité a certains
aliments ».

« Mangez lentement, ... sans stress et en

compagnie de vos proches ».

« Préférer les fruits ou les noix aux sucreries
lors des collations ».

« Préférez le pain ou les pates complétes ».

« Elles n’ont pas subi de transformation ».

« Préférez de boire de ’eau plutoét que des
boissons gazeuses ».
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« Meydhog exbpoc g vyelag elvar m
ToAvQayio Kot 1 Actpapyion ».
glva

«H ogv

Kovpalet ».

ToAvPayio vylEWV,

«H molveayia, n Acwpopylo po Kor 1
wiCépto dnuovpyoHv TpofALaTa. «.
« H ovompotikt ... katdypnomn KAamolov

gldovg (.. YAukd) Kével kako oty vyeia ».

« Tw vo elvaor n vyelo pog oe koA
KATAoTOON (PEOLETAL GYOAUGTIKOG EAEYOG
NG TOGOTNTOG KO TNG TOLOTNTAG TNG TPOPNG
pog... IToté dev mpémer va KOTAVOADVOLLLE
SPOp®V

vrepPoitkég TOGOTNTES

TPOPMV... ».

« ATOQEVYOVLE VO KATOVOADVOLULE LEYAAES

ToGOTNTEG  TPOPAOV, TOV  Umopel  va

TPOKAAEGOLV TTALYLGOPKIOL ».

« O1 dvBpomor mpocedyovtal 6Tovg HBeovg
kot {ntovv va  €yovv vyela, evd dev
yvopilouv 6tt T OdvvoTdTNTA AVLT TV
éyouv ot 0ol Amo éAdewym eykpdrelog,
Kévovtag to avtiBetoa am’ 0,11 TPEmMEL,
TPodivouv HOVoL TOLg TNV LYEI TOLG OTIg

emBopiec Tovg. ».
«To dToAdY1I0 TOL VYW Kol EPYOTIKOD
avOpdTOL TPEMEL VoL TEPIAAUPAVEL ad O

TPOPLLULAL ».

« Tv ovumepaivelg Aowov; [pémel va tpmg

« La suralimentation et la gloutonnerie sont

des grandes ennemies de la santé ».

« Le fait manger beaucoup n’est pas sain et
il fatigue ».

« La gourmandise, la gloutonneriec et méme

la misére sont autant de problémes ».

« L’abus systématique de quelque chose
(par exemple les sucreries, les gateaux) est

mauvais pour la santé ».

« Pour étre en bonne santé, il faut un
controle méticuleux de la quantité et de la
qualit¢ de notre alimentation... Il ne faut
jamais consommer des quantités excessives

d’aliments divers... ».

«1l faut éviter de consommer de grandes
quantités de nourriture, ce qui peut entrainer

1’obésité ».

« Les étres humains prient les dieux et leur
demandent d’avoir une bonne santé, sans
savoir qu’ils ont eux-mémes cette
possibilité. Par manque de retenue, en
faisant le contraire de ce qu’ils doivent faire,
ils soumettent leur santé a leurs propres

désirs ».
«Le régime alimentaire d'une personne
saine et travailleuse doit inclure tous les

aliments ».

«Qu’en concluez-vous ? Faut-il manger de
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amd 6Aa to TPOPUO 1| LOVO EKEIVA TOL GOV
aPEGOLV; ».

« TToAd ovyvd ot datpoPikég odmyieg
amewkoviovtal HE TN HOPON TPLy®VOL N
mopopidag, n Pdon g omolag avapEpeTon
TPOPIUOL Oa

KOTOVOADVOVTIOL OGTTOVIN, EVM TO VTOAOLTO

c¢ oL mpENEL VOl
TPOQIUE  KATOAQUPBAVOLY  TIG €VOlApECES

Béoeic ».

« T va elpaote yepol kol duvartol, Tpémet
KkdOe pépa va maipvovpe TPoQEG Kot amd Tig
TEVTE TOPOKAT® ORAdES, KaODS Kot vePO.
Ta yohoktokopkd (yéia, topi, PBovtvpo,
YLL00PTL), TO AOOVIKA KOl TO. OPOVTO, TO
you, to nuntpokd kot to 6ompla, TO

KPEOG KOt ToL YapLa, TO AGOL ».

« Xt Owrpoen  pog  mPEmEL Vo
coumepthapupavovtor  BoAacovEG  TPOYEG,
oompla, pOdL Kol WPAGIVOL  LAAMOM

Aoy oviKd ».

« Ilpénel va tpodpe kdBe pépa epovTa Kot
AOYOVIKA, a@OV oVTO TEPEXOVYV TOAVTIUES
Brrapives... Tlpémer va  KotavoA®VOLLLE
KaOnpepvé  yoAoktokopkd mpoidva, To

omoia givar  Pacucotepn Ty acPectiov ».

« Mo mopapida vytewvng dtatpoeng (amd
Baon mpog v KopveYv epeavilovtar):
Opdda dnuntprokav: youl, poll, Juopoapud,
HiAa,
aKkTviole, moptokdAle Opdado AcyovikdV:

kaAoumokt  Oudoa  @podtov:

papodMa,  vropdrteg, mumepieg  Opdoa

YOAOKTOG: YOAQ, 7Ywovptl, Tupt Opdda

KPEOTOG: KPEOG, TOVAEPIKA, WopLd, vyl

tous les aliments ou seulement de ceux que
I’on aime ? ».

«Trés souvent, les recommandations
alimentaires sont illustrées sous la forme
d’un triangle ou d’une pyramide, dont la
base correspond aux aliments qui doivent
les autres

positions

étre consommeés rarement,

aliments occupant les

intermédiaires ».

« Pour étre fort et vigoureux, nous devrions
chaque jour des aliments
appartenant aux cing groupes suivants, ainsi

consommer

que de I’eau. Produits laitiers (lait, fromage,
beurre, yaourt), légumes et fruits, pain,
céréales et légumineuses, viande et poisson,
huile ».

« Notre alimentation devrait inclure des
fruits de mer, des légumes secs, du riz et des

légumes a feuilles vertes ».

«Nous devrions manger des fruits et des
légumes tous les jours, car ils contiennent
des vitamines précieuses... Nous devrions
consommer des produits laitiers tous les
jours, qui constituent la principale source de
calcium ».

« Une pyramide de I’alimentation saine (de
bas en haut) : groupe des céréales : pain, riz,
pates, mais groupe des fruits : pommes,
kiwis, oranges groupe des légumes : laitue,
tomates, poivrons groupe du lait : lait,
yaourt, fromage groupe de la viande

viande, volaille, poisson, ceufs groupe des

maticres grasses : beurre, huiles, sucreries
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Opada Aimovg: Bodtvpo, Ehata, YALKE ».

« Avlo

AvBpawrotntag ».

Ilolitiotiko ~ Ayabo g

« Etvau  onuoviikd ot 0aTpo@ikég  pog
emA0YEG va, yapokmnpilovrol and mowkiiia.
H dmapén mowkidiog tpogpipmv otn dtotpoen|
elayrotomolel v mBavotnTo Vo vIapEeL
onuovtikn  EAAElyYN  Kdmowv  OpemTikon

CUOTOTIKOV. . . ).

« o v koA Aettovpyio Tov opyaviGpov,
glvol omapoitnTo Vo TPOUE OPKETES POPES
™ HEPa ».

« Tpote...katd o€

Tpotiunon
GUYKEKPLULEVEG DPEG TNG NUEPOAS ».

« Ipémer tpope: To mpwi
BAXIAIAAEXZ To pHecUEPL
APXONTEZX To Bpadv cav ®TQXOI ».

Vo oav

oav

« Znuetwvovpe Ot o Bacikd yevpato g
nuépag etvar tpio: To Ilpwivd, 10 omoio
mpénel va KoAvmtel 10 25 % mepinov TV
nuepnoiov avaykov pog. ‘Eva kaid mpowvd
glvol omapaitnto, yoo vo €YOVUE EVEPYELQ-
amodoon. To Meonueplavo, 1o omoio mpémet
va Koidmter to 50-60 % mepimov TtV
NUEPNCLOV AVOYKOV KOG Kol glvatl To KOpLo
vebpa. To Bpadwvo, to omoio mpémer va
15-25 %

nuepnolV avaykov pog. Tpope vopilg to

KOADTTEL  TO nepimov TV

Bpddv, @dote mpwv Koywunbodue vo  €xet

oAOKANP®OEL N TEYN ».

« O ekmadevtikdg e€nyel tov Kovova TV

« Bien culturel immatériel de 1’humanité ».

« Il est important que nos choix alimentaires

caractérisés leur caractére

Le fait

dans le

soient par

variable. d’avoir une variété

d’aliments régime alimentaire
minimise la probabilit¢ d’une carence
significative d’un nutriment... ».

«Pour le bon fonctionnement de
I’organisme, il est nécessaire de manger

plusieurs fois par jour ».

« Manger... de préférence a certaines heures

de la journée ».

« Il faut manger : Le matin comme des
ROIS A midi comme des NOBLES Le soir
comme des PAUVRES ».

« Nous constatons que les repas de base de
la journée sont au nombre de trois : le petit-
déjeuner, qui devrait couvrir environ 25 %
de nos besoins quotidiens. Un bon petit
déjeuner est essentiel, pour étre performant
sur le plan énergétique. Le déjeuner, qui
devrait couvrir environ 50-60 % de nos
besoins quotidiens et constitue le repas
principal. Le diner, qui devrait couvrir
environ 15 a 25 % de nos besoins
quotidiens. On mange tot le soir pour que la
digestion soit compleéte avant d’aller se
coucher ».

« L’enseignant (éducateur) explique la régle
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UIKP®OV YELUATOV dNA0ON 0Tl o€ KAOE Hikpd
yeopo g muépag Bo mpémer va yivetou
EMA0YN 000 TOVLAAYIOTOV MO TIC OUAOEC
TOV YOAOKTOKOUIKAOV, TOV QPoUTOV 1 T®V

AOYOVIK®V KOL TOV ONUNTPLOKDV ».

« O exmondevtikdg eényel tov Kavova v
peydAwv yevudtov onAadn Otl o kdbe
peydro yebpo g muépag Bo mpémer vo
yivetar emhoyn €vog Tpo@ipov omd kdbe

OUAO0 TPOPILMV ».

«Ta moudd mpv @Hyovv Yo 10 GYOAEl0

glvon amopaitnto va eAve To TpOvo TOUS ».

«Oa mpémer Ta TPOPA pOG Vo givon
opéoxa, amd yepd (oo Otav TPOKELTOL Yo
Kkpéag N wapua 1 avyd. Ta Aayoavikd va givat

QPECKO KO KOAOTAVLLLEVAL ».

« Ta Tpdepa mov emiéyovpe dev apkel va
elvar Opemticd kol vootyo. o mpémet
Kuplog va givar vyewd kot aceoin... Eva
Tét010 MPOIOV Oev Bo TpEmEl Vo TEPLEYEL
pikpopua, ANUUKES
omoladnmote dAla EEva copata, mov Oa

To&IKéG ovcieg 1M
pumopovcav vo mpokaiécovv PAAPn otov
avOponrvo opyoviopo... I mapddetypa, to
YOAOL 1 TO KPEOG TOL TPOEPYOVINL OO
dppoota {oa...etvar emkivévva ywo v
vyeia poc. To 1010 pmopet vo copPel kot pe
Aoyovikd M epolvTa oL TPOEPYOVTAL Ao
KOAMEPYELEG HE TOAAA  QUTOQApPUOKO T

EVIOLOKTOVA. ».

« T va mapovpe Oleg T1g Prrapiveg tovg,
glvar TpoTdTEPO VAL TOL TPMOUE PPESKA (TOL

QPOVTO KO TO AOYOVIKA) «.

des petits repas, c’est-a-dire qu’a chaque
petit repas de la journée, il faut choisir au
moins deux aliments dans les groupes des
produits laitiers, des fruits ou légumes et des

céréales ».

« L’enseignant explique la reégle des repas
copieux, c’est-a-dire qu’a chaque repas
copieux de la journée, il faut choisir un
aliment dans chaque groupe alimentaire ».

« Les enfants doivent prendre leur petit

déjeuner avant de partir a 1I’école ».

« Nos aliments doivent étre frais et provenir
d’animaux robustes, qu’il s'agisse de viande,
de poisson ou des ceufs. Les légumes

doivent étre frais et bien lavés ».

« Les aliments que nous choisissons ne
suffisent pas a €tre nutritifs et savoureux. Ils
doivent étre sains et siirs... Un tel produit ne
doit pas contenir de microbes, de produits
chimiques toxiques ou tout autre corps
étranger susceptible de nuire au corps
humain... Par exemple, le lait ou la viande
provenant d’animaux malades... sont
dangereux pour notre santé. Il en va de
méme pour les légumes ou les fruits qui
proviennent de cultures contenant beaucoup

de pesticides ou d’insecticides ».

« Pour bénéficier de toutes les vitamines, il
est préférable de les manger (les fruits et les

légumes) frais ».
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« Yy modid vymg TAavnTngG «

« Avtd €ivor To 0OIKOAOYIKO OTOTOTTOUO TNG
tpopng pog: 1. Ot puokoi mopor (£dagog,

Yoo
dwdkacio mopaymyng ™e Tpoens. 2. Ot

vepO, KAm.) mov ypewdlovral
EKTOUTEG TV aepimV Tov Beppoknmiov Kotd
mv mapaymyn evépyewg (Sto&eidto  Tov
avOpaka, pebavio k.é.). 3. Ta amoppippota
oV TOPAyovToL Ao TNV OAN dadwkacio. Me
TOUG OPOVG « AVOPUKIKO ATOTUTMUO « KOl
VOOTIKO  GMOTUTIOUO »  EVVOOUUE  TO
GLYKEKPLUEVA TO amOTUTMUA d1o&Ediov Tov

avOpaka (CO2 ) kot vepov (H20) ».

«Tv ovvéfn pe ™ pion pepida  mov
nethynKe 610V oKovmdoteveks; Kébe popd
OV TETAPE QOYNTO, METAUE KOl OAN TNV
evépyeln, 10 vepd, TO €0000G KA. TOL

YPEWAGTIKAY Y1 VO TopayOel ».

« Healthy children healthy planet « (Des
enfants en bonnes santé, la planéte terre en

bonne santé) ».

«Voici DI’empreinte écologique de notre
alimentation : 1. Les ressources naturelles
(sol, eau, etc.) nécessaires au processus de
production des aliments. 2. Les émissions de
gaz a effet de serre lors de la production
d’¢énergie (dioxyde de carbone, méthane,
etc.) 3. Les déchets produits par I’ensemble
Les

carbone » et « empreinte eau » désignent

du processus. termes « empreinte
plus spécifiquement I’empreinte du dioxyde

de carbone (CO2) et de I’eau (H20).

« Qu’est-il advenu de la demi-portion jetée a
la poubelle ? Chaque fois que nous jetons de
la nourriture, nous jetons toute 1’énergie,
I’eau, le sol, etc. qu’il a fallu pour la
produire ».

312




INDEX

313



A. INDEX DES TERMES SCIENTIFIQUES

A

Absorption, 71, 91, 93- 94, 96, 131, 139, 157
Acide désoxyribonucléique, 100, 153
Acide docosahexaenoique, 156

Acide urique, 139

Acides amingés, 76, 80-81, 137, 145, 151
Acides gras »-3, 144

Acides gras »-6, 144

Acte de manger, 169-171, 183

Additifs, 96-98, 100-101, 103, 135, 190
Adipocytes, 174

Affections dentaires, 21

Aliment génétiquement modifié, 102
Alimentation durable, 191-194, 200
Aliments biologiques, 195-197
Allergénicité, 102

Anémie, 84-87

Anorexie nerveuse, 129
Anthropométrie, 153

Antioxydants, 91, 97, 137, 151-152
Apports énérgetiques, 68, 71, 73, 81, 98, 124-126, 129, 148, 185-186
Apports lipidiques, 69, 71

Apports protéiniques, 75-76

Arginine, 76

Arthralgie, 85

Assimilation, 140, 157

Athérosclérose carotidienne, 180
Atomes de carbone, 80

Azote, 79-80

B

Bases, 63-64

Béribéri, 84

Besoins énergétiques, 71, 81-82, 123-127, 154, 188
Béta-caroténe, 136, 146

Biosynthese, 157
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Biotine, 85

C

Calcium, 26, 87, 89-92, 114, 138, 147-148, 151, 152, 158, 178
Cancer, 21-23, 104, 133, 135, 146, 149, 180, 196-197

Caries, 22, 150, 167, 173

Caroténoides, 136, 140, 190

Catabolisme, 64, 157

Cataractes, 136

Cécité nocturne, 84

Cholestérol total, 144, 183

Coenzyme Q10, 144

Colorants, 97

Conditionneurs ou traceurs, 97

Constipation, 96, 141

Constructivisme, 36

Croissance, 14, 20, 24-25, 70, 75-76, 77, 81-83, 85, 87, 92, 97, 101, 106, 124, 129, 136, 141,
147, 152-154, 167, 171, 189, 193, 201

Cuivre, 94, 144, 146

D

Déficit énergétique, 126

Dégénérescence maculaire, 136

Déglutition, 157

Démence, 86

Déminéralisation, 150

Dépression, 137, 180

Dermatite, 86

Diabete, 21-22, 147, 178, 183, 187, 217, 220-221, 223, 225, 228
Diarrhée, 86, 141

Digestion, 74, 94-96, 122, 130-132, 139-142, 185-186

E

Edulcorants, 94

Efficacité énergétique, 103-142, 185-186
Eicosapentaenoique acid, 156

Eléments nutritifs, 138, 139, 166, 181, 247
Empreinte écologique des aliments, 194
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Enérgie alimentaire, 122-123, 127, 130-132, 174
Enérgie biologique, 130-131

Enérgie chimique, 130-131

Enérgie cinétique, 130, 131

Enérgie électrique, 130-131

Enérgie thermique, 64, 70, 130-131

Excrétion, 157, 173

Exhausteurs de gott, 97

Expression génétique, 76, 180

F

Fer, 87, 89-90, 92, 94, 104, 135, 144, 146-148, 154, 157
Fibres, 59-60, 67, 94-96, 140, 147-148, 155, 155, 158, 166, 198
Fluor, 90, 94, 151

Fructose, 61, 65-66, 150, 173

G

Galactose, 61, 65-66

Gaz propulseurs, 97

Glaces, 97

Glucides ajoutés, 67

Glucides naturels, 67

Glucides, 59, 61-62, 64-65, 67-68, 73-74, 94, 103, 126, 129, 166
Gluconéogenése, 126

Glucose, 61-62, 64-66, 126, 128, 150-151
Glutamine, 76

Gommes a macher, 97

Gourmandise, 161, 170, 172-173, 175
Graisse corporelle, 125, 134, 142

H

Habitudes alimentaires saines, 39, 98, 161-162, 199-200
Hémoglobine, 74, 157, 187

Hémorragies, 84

Hormones thyroidiennes, 102

Hydrates de carbone, 41, 59-62, 64-66, 73-74, 82, 93-94, 145, 147, 150, 155

Hydrocarbures, 97
Hydrogéne, 61-62, 69, 79-80
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Hyperglycémie, 22, 187
Hypokaliémie, 127

|

Indice de Masse Corporelle, 25

Inerteurs, 97

Inflammation, 144, 146, 180, 185

Ingrédients artificielles des aliments, 14, 39, 41, 96-102, 159, 198-199
Insuline, 87, 125, 184-185

J

Joule, 125, 132

Kératomalacie, 84

Kilocalorie, 68, 73, 82, 126, 132

L

Lactose, 59, 63

LDL cholestérol, 143-144
Lipides mono insaturées, 73, 147
Lipides poly insaturées, 170
Lipides saturées, 147, 152, 156
Lipides »-3, 147, 152, 156
Lipides, 41, 59-60, 64, 68-74, 82, 93-94, 135, 137, 143, 155, 157-158, 166
Lipides trans, 147
Lipoprotéines, 143

Lutéine, 136

Lycopene, 146

Lysine, 76

M

Maladies cardiovasculaires, 22, 128, 142-143, 146, 180
Malnutrition, 20-21, 24, 229

Maltose, 61, 65

Matériels pédagogiques €lectroniques, 199

Maturité sexuelle, 148

Meéga Joule, 95

Micro- nutriments, 83

Micro biome, 96
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Microbiote, 96

Microflore, 185, 189, 229
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