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ABSTRACT 

Σhe 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 à travers les manuels scolaires de primaire 

(1975-2020) 

___________________________________________________________________________ 

 

La construction de la conscience alimentaire est une procédure continue, initiée 

depuis l‟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 l‟ostéoporose, l‟athérosclérose et le cancer 

sont établies depuis l‟enfance. De plus, les habitudes et les attitudes alimentaires sont 

configurées pendant l‟enfance. 

Les manuels scolaires de primaire, ceux qui traitent les thèmes 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 première période couvre les années 1975 à 1984, la deuxième les années 

1985 à 2005 et la troisième de 2006 à 2020. 

La méthodologie choisie concerne l‟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 deuxième axe se réfère au rôle de nutrition pour l‟organisme humain, 

notamment la production d‟énergie, la croissance, la nourriture et la bonne santé. Le troisième 

axe concerne les habitudes nutritionnelles saines. 

Selon le contenu des tableaux, les livres de la première période présentent un 

complément d‟informations, sur le premier et deuxième axe, tandis que les livres de la 

troisième période contiennent le plus grand nombre de références sur le troisième axe. Une 

insuffisance d‟informations concernant l‟enseignement alimentaire est observée dans les 

livres de la deuxième période.  Cependant, dans cette période, un effort étatique est observé, 

dans le but de compléter les vides thématiques, à travers des manuels spéciaux distribués aux 

enseignants. 

 En conclusion, les livres de la première et troisième période contribuent 

davantage à la construction d‟une conscience alimentaire. Les livres de la deuxième période 
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présentent une insuffisance d‟informations en matière 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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ΠΔΡΙΛΗΨΗ 

Γιαμόρθωζη ηης διαηροθικής ζσνείδηζης ζηα παιδιά ηοσ Γημοηικού μέζα από ηα 

ζτολικά εγτειρίδια καηά ηα έηη 1975-2020 

___________________________________________________________________________ 

 

Ζ  δηακόξθσζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπλείδεζεο είλαη κία δηελεθήο δηαδηθαζία, ε 

νπνία πξέπεη λα μεθηλάεη από ηελ παηδηθή ειηθία. Πνιπάξηζκεο κειέηεο ππνδεηθλύνπλ όηη ε 

δηαηξνθή ζηελ ειηθία απηή είλαη κείδνλνο ζεκαζίαο, θαζώο απνηειεί ην αξρηθό ζηάδην ηεο 

νηθνδόκεζεο ελόο γεξνύ νξγαληζκνύ. Δπίζεο, θάπνηα είδε ρξόλησλ λνζεκάησλ, όπσο ε 

νζηενπόξσζε, ε αζεξνζθιήξσζε εγθαζίζηαληαη ήδε από ηελ παηδηθή ειηθία. Αθόκε 

θαίλεηαη όηη νη ζπλήζεηεο πνπ απνθηά θαλείο ζηελ παηδηθή ηνπ ειηθία, κεηαμύ απηώλ θαη νη 

δηαηξνθηθέο, ηείλνπλ λα ηνλ αθνινπζνύλ ζην δηάβα ηεο δσήο ηνπ. Δπηπξόζζεηα, ζηελ παηδηθή 

ειηθία δεκηνπξγνύληαη νη βάζεηο πάλσ ζηηο νπνίεο νηθνδνκνύληαη ε γλώζε, νη ζηάζεηο θαη ε 

ζπκπεξηθνξά. 

Σν  «ζώκα» απηήο ηεο κειέηεο, απνηεινύλ ηα ζρνιηθά εγρεηξίδηα ηνπ Γεκνηηθνύ, 

ηα νπνία πξαγκαηεύνληαη ζέκαηα θπζηθώλ επηζηήκσλ, θαζώο απνηεινύλ ηε βαζηθή πεγή 

δηαηξνθηθώλ πιεξνθνξηώλ γηα ηα παηδηά. Σα βηβιία ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο πεξηόδνπο, 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί κηα ζπγθξηηηθή θαη δηαρξνληθή κειέηε. Ζ πξώηε πεξίνδνο 

θαιύπηεη ηα έηε 1975-1984, ε δεύηεξε ηα έηε 1985-2005 θαη ε ηξίηε ηα έηε 2006-2020.  

Ζ κεζνδνινγία πνπ αθνινπζήζεθε ζηεξίρηεθε ζε ζεκαηηθή αλάιπζε 

πεξηερνκέλνπ, πνπ επέηξεςε ζεκαηηθέο νκαδνπνηήζεηο ππό κνξθή πηλάθσλ. ύκθσλα κε 

απηήλ, πξσηίζησο εληνπίζηεθαλ όιεο νη αλαθνξέο ζηα βηβιία πνπ είλαη ζρεηηθέο κε ην ζέκα 

ηεο δηαηξηβήο θαη ηνπνζεηήζεθαλ ζε έλαλ θνηλό πίλαθα. Μεηά από κειέηε ησλ αλαθνξώλ 

αλαδύζεθαλ ηξεηο ζεκαηηθνί άμνλεο, νη νπνίνη νδήγεζαλ ζηε δεκηνπξγία ηξηώλ πηλάθσλ. 

Κάζε πίλαθαο πεξηέρεη ηξεηο ζηήιεο πνπ αληηζηνηρνύλ ζηηο ηξεηο δηαθνξεηηθέο ρξνλνινγηθέο 

πεξηόδνπο πνπ κειεηήζεθαλ.  

Ο πξώηνο ζεκαηηθόο άμνλαο αθνξά ηα ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ, ηόζν ηα θπζηθά όζν 

θαη ηα ηερλεηά, ν δεύηεξνο, ηνλ ξόιν ηεο δηαηξνθήο ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό, θπξίσο ζηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο, ηελ αλάπηπμε, ηελ ζξέςε θαη ηελ θαιή πγεία θαη ν ηξίηνο άμνλαο, ηηο 

πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, πνπ εμαζθαιίδνπλ κηα δηαηξνθή ηζνξξνπεκέλε θαη πιήξε. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ηα βηβιία ηεο πξώηεο θαη ηξίηεο πεξηόδνπ 

πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξεο θαη πιεξέζηεξεο δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο, ελώ ηα βηβιία ηεο 

δεύηεξεο πεξηόδνπ παξνπζηάδνπλ αξθεηά ζεκαηηθά θελά. Ωζηόζν, θαηά ηελ πεξίνδν απηή, 

παξαηεξείηαη κηα πξνζπάζεηα θάιπςεο ησλ ζεκαηηθώλ θελώλ ησλ βηβιίσλ, από πιεπξάο 

Πνιηηείαο,  κέζσ ηεο δηαλνκήο εηδηθώλ εγρεηξηδίσλ ζηνπο εθπαηδεπηηθνύο. 



 

 

17 

πκπεξαζκαηηθά, ηα βηβιία ηεο πξώηεο θαη ηξίηεο πεξηόδνπ ζπκβάιινπλ ζε 

κεγαιύηεξν βαζκό ζηε δηακόξθσζε δηαηξνθηθήο ζπλείδεζεο ζηα παηδηά. Σν πεξηερόκελν ησλ  

βηβιίσλ  ηεο ηειεπηαίαο πεξηόδνπ, ηα νπνία ρξεζηκνπνηνύληαη κέρξη ζήκεξα, ρξήδεη 

βειηηώζεσλ θαη πξνζζεθώλ, έηζη ώζηε λα είλαη ελαξκνληζκέλν κε ηηο επηθαηξνπνηεκέλεο 

επηζηεκνληθέο γλώζεηο θαη ηα ζύγρξνλα  δηαηξνθηθά δεδνκέλα. 

 

ΛΔΞΔΙ ΚΛΔΙΓΙΑ: δηαηξνθηθή ζπλείδεζε, ζρνιηθά εγρεηξίδηα, ζπζηαηηθά 

ηξνθίκσλ, πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, παηδηθή δηαηξνθή  

___________________________________________________________________________ 
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INTRODUCTION 

___________________________________________________________________________ 

 

La présente introduction repose sur les quatre centres d‟intérêt distincts suivants et 

complémentaires qui sont A. la présentation du choix du thème due aussi bien à la grande 

expansion des maladies chroniques liées à l‟alimentation à l‟échelle mondiale et nationale 

qu‟à la situation nutritionnelle alarmante dans la population infantile, ainsi que sa 

justification ; B. la délimitation du corpus à 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 l‟architecture thématique de la présente 

thèse. 

 

Α. Choix du thème 

 

Le thème de la thèse traite de la construction de la conscience alimentaire envers 

les enfants, à travers les manuels scolaires grecs de primaire, pendant les années 1975-2020. 

Quelle est la définition de la conscience alimentaire ?  Selon le dictionnaire
1
, le mot 

« conscience », en grec « ζπλείδεζε », provient de « νίδα = γλσξίδσ, (ζύλ+νηδα)
 
». En effet, 

la conscience est la connaissance qui permet à quelqu‟un de distinguer le « bon » et le 

« mal », de contrôler ses actes et d‟assumer la responsabilité pour eux
2
. Afin de définir la 

conscience alimentaire, il pourrait être considéré le fait que la conscience alimentaire est la 

connaissance qui permet aux personnes de distinguer quels aliments sont sains et bénéfiques, 

afin de contrôler ses comportements alimentaires et d‟en assumer la responsabilité. En effet, 

le sens de « conscience » implique l‟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 dernières années, dans le monde entier, les 

comportements et attitudes humains, incluant le comportement alimentaire, ont été altérés. 

Les changements sociaux et économiques, suite à la mondialisation, ont influencé, dans un 

premier lieu, la perception des individus envers la santé et, ainsi, envers la nutrition et dans un 

deuxième lieu, ils ont entrainé certaines maladies chroniques liées à l‟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 »
3
. En outre, la forte 

croissance démographique et la migration des communautés rurales vers les environnements 

                                                 
1
 Αλδξηώηεο Ν Π, Δηπκνινγηθό Λεμηθό ηεο Κνηλήο Νενειιεληθήο, Ηλζηηηνύην λενειιεληθώλ ζπνπδώλ, 8ε έθδ.,  

Θεζζαινλίθε 2001, ζειίδα 349. 

 
2
 Μπακπηληώηεο Γ, Λεμηθό ηεο λέαο ειιεληθήο γιώζζαο, Κέληξν Λεμηθνινγίαο, Αζήλα 1998, ζειίδα 1720. 

 
3
 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 à 10h 45. 
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urbains, effectuées sur les dernières décennies, ont conduit à un rapport exceptionnel de 

subordination de l‟approvisionnement alimentaire commercial
4
.   

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 

même temps, l‟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
5
. Cependant, les nouvelles conditions alimentaires, sociales 

et économiques, ont conduit vers de sévères conséquences
6
. La grande expansion des 

maladies, provoquées par la nutrition inappropriée, dans un premier temps, ainsi que 

l‟adoption d‟habitudes alimentaires malsaines par les enfants dans un deuxième temps, 

nécessitent la construction d‟une nouvelle conscience alimentaire, laquelle doit être initiée 

depuis l‟enfance.  Le fait que l‟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 thème.  

                         

A.1 Grande expansion des maladies chroniques liées à l’alimentation à 

l’échelle mondiale et nationale. 

                  

Au cours des trente dernières années, de nombreux travaux scientifiques 

fondamentaux, cliniques et épidémiologiques ont mis en évidence le rôle des facteurs 

nutritionnels, intégrant l‟alimentation et l‟activité physique, dans le déterminisme des 

principales maladies chroniques, provenant de la malnutrition et surtout quant à la 

suralimentation dans l‟ensemble des pays industrialisés et désormais dans les pays 

émergents
7
. En même temps, l‟industrialisation et le progrès technologique et scientifique, 

pendant le siècle précèdent, ont changé le mode de vie et l‟espérance de vie. En effet, 

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

                                                 
4
 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, à 10h 53. 

 
5
 Maxime David. Contributions des médias sociaux aux représentations et aux pratiques d’une alimentation 

saine chez les jeunes. Economies et finances. Normandie Université, 2021. Français.  Disponible à: 

https://www.hal.science/tel-03523390. Consulté le 6 juillet 2023, à 8 h 03.         

 
6
 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, à 8 h 08.         

 
7
 Chantal Julia. « Rôle de la nutrition comme déterminant de pathologies ». Adsp 2014, 87, 20-22. Disponible à: 

https:// www.researchgate.net/profile/Chantal-Julia. Consulté le 6 juillet 2023, à 8 h 09. 

 

https://www.cairn.info/revue-sante-publique-2002-4-page-425.htm
https://www.cairn.info/revue-sante-publique-2002-4-page-425.htm
http://www.researchgate.net/profile/Chantal-Julia.%20Consulte
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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 l‟alimentation et les principales 

maladies chroniques, comme la malnutrition, le diabète, les maladies cardio-vasculaires, 

l‟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 l‟enfance
8
. 

Plus de la moitié 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 progrès, les objectifs 

directifs de réduction de la malnutrition au niveau international sont loin d‟être atteints. Selon 

l‟Organisation Mondiale de la Sante, à l‟échelle mondiale, 870 millions d‟êtres humains ou 

autrement dit 12.5% de la population mondiale est estimée être 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 phénomène de malnutrition est observé, 

tout autant dans les pays développés. Dans les pays européens, plus de 30 millions de 

personnes souffrent de malnutrition
8
. Spécifiquement en Royaume-Uni, où 5% de la 

population est en risque de malnutrition, tandis que 2 % sont sous-alimentés
9
.    

En revanche, la suralimentation provoque des maladies d‟excès, et principalement 

de l‟obésité. Selon l‟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 obèses
10
. Le diabète constitue, aussi même, 

une maladie chronique qui est fortement liée au mode d‟alimentation. La prévalence du 

diabète est forte et démontre une tendance à la hausse dans chaque pays. Le taux mondial de 

diabète chez les adultes de plus de 18 ans est passé de 4,7% en 1980 à 8,5% en 2014. Près de 

                                                 
8 
Γεσξγαηδά Γήκεηξα, Δλαιιαθηηθέο ζσκαηνκεηξήζεηο γηα εθηίκεζε ηνπ ύςνπο ζηνλ Διιεληθό πιεζπζκό (κήθνο 

σιέλεο, ύςνο γνλάηνπ, ήκηζπ ηεο απόζηαζεο ηνπ αλνίγκαηνο ρεξηώλ), Γηπισκαηηθή Δξγαζία, Λάξηζα 2018, ζει. 

10. Disponible à: https:// core.ac.uk/download/pdf/323472119.pdf. Consulté le 5 Juillet, à 10 h 04. 
 
9
 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, à 8 h 12. 

 
10

 www.inserm.fr/dossier/obesite. Consulté le 6 Juillet 2023, à 8 h 13. 

 

https://doi.org/10.1016/j.mpmed.2010.10.007
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la moitié des décès dus à l‟hyperglycémie surviennent avant l‟âge de 70 ans
11

. Au niveau 

international, en 2013, 382 millions de personnes souffrent de diabète : « The latest estimates 

show a global prevalence of 382 million people with diabetes in 2013 »,
12

 et, en Grèce, entre 

2014 et 2015, 720,764 personnes ont été diagnostiquées diabétiques. 
13

 

Le troisième type de maladies affectées par la nutrition malsaine concerne les 

maladies cardiovasculaires, étant la première cause de mortalité dans le monde : elles 

provoquent plus de décès que toute autre cause de mortalité. Selon European Society of 

Cardiology
14

, en 2019, plus de 6 millions de patients cardiovasculaires ont été diagnostiqués 

dans l‟Union Européenne. D‟ici 2030, près 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 première cause de mortalité
15

. En 

examinant l‟épidémiologie de l‟ostéoporose, une maladie associée directement à 

l‟alimentation, au niveau international, une femme sur trois et un homme sur cinq de plus de 

50 ans, possède une prédominance à l‟ostéoporose. En Grèce, 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, âgées de plus de 70 ans voient apparaître 

des fractures à cause de l‟ostéoporose
16

. Selon les éléments épidémiologiques de 2017
17

, 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‟à 30 à 40 % des cas de cancers sont liés à des habitudes alimentaires malsaines et sont, 

dès lors, évitables. : « It has been estimated that 30–40 percent of all cancers can be prevented 

                                                 
11

 www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/diabetes. Consulté le 6 juillet 2023, à 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, à 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, à 10h 41. 

                   
14

European Society of Cardiology: Cardiovascular Disease Statistics 2019. Disponible à: 

www.iris.unibocconi.it/retrieve/handle/11565/4023471/115818/Torbica%20EHJ%202019.pdf, Consulté le 5 

juillet 2023, à 11h 10. 

 
15

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

 
16

 Παπαδεκεηξίνπ Μ, Παπαζηεθάλνπ . « Ζ θπζηθή εμέιημε ηνπ νζηενπνξσηηθνύ θαηάγκαηνο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο”. Ννζειεπηηθή 2006, Tεύρνο 45, ζειίδεο 370-379. 

 
17

 www. who.int/news-room/fact-sheets/detail/oral-health. Consulté le 5 juillet 2023 à 11h 17. 
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by lifestyle and dietary measures alone ». 
18

 En effet, le mode d‟alimentation est un élément 

déterminant dans l‟apparition et le développement de certains types » de cancer : cancers du 

sein
19

, cancers de la prostate
20

, cancers colorectaux
21

, cancers de la bouche, de la gorge et du 

larynx
22

, cancers du rein
23
, cancers du pancréas

24
, cancers de l‟œsophage

25
, cancers de 

l‟endomètre
26
, cancers de l‟ovaire

27
, cancers du foie

28
, cancers de la vésicule biliaire

29
 et 

cancers du poumon
30

.  

 

A.2 Une situation nutritionnelle alarmante dans la population infantile. 

 

Pour quelle raison l‟éducation alimentaire doit-elle commencer depuis l‟enfance ? 

Il est vrai que le développement et les changements fonctionnels, s‟effectuent tout au long de 

l‟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 tête est observé
31
. L‟enfant a besoin 

d‟énergie et de nutriments, afin de conserver les fonctions physiologiques de l‟organisme, 

                                                 
18

 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 à 11h 

20. 
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 wcrf.org/breast cancer-2017. Consulté le 6 Juillet 2023, à 8 h 18. 
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 www.wcrf.org/sites/default/files/Prostate-Cancer-2014-Report.pdf. Consulté le 6 juillet 2023, à 8 h 19. 
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www.wcrf.org/colorectal-cancer-2017. Consulté le 6 Juillet 2023, à 8 h 19 
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 Bagnardi V, Rota M, Botteri E, Tramacere I, 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, à 8 h 20. 
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remplacer les traumatismes et carences en produisant de nouvelles cellules, parvenir aux 

activités physiques quotidiennes, développer et créer des dépôts aux multiples nutriments. 

De plus, au cours de l‟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-être social et de la productivité
32

.
 
Ainsi, 

une alimentation complémentaire assure une bonne fonction cognitive, incluant l‟attention, la 

mémoire, l‟acte de penser, l‟acte d‟apprendre et la perception : « Σhe 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 »
33

. De plus, les enfants, de par leur développement rapide, ont besoin des aliments 

nutritifs et sont vulnérables à 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‟accroît. 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.
34

 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.
35

 De plus, certaines maladies chroniques se constituent à l‟enfance. La plus 

répandue parmi elles concerne l‟obésité. En addition, en 2016, 41 millions d‟enfants de moins 

de 5 ans étaient en surpoids ou obèses, tandis que plus de 340 millions d‟enfants et 

d‟adolescents âgés de 5 à 19 ans étaient en surpoids ou obèses.
36

 L‟obésité, de nos jours, a 

pris les dimensions d‟une épidémie dans les pays en développement, ainsi que dans les pays 
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développés. L‟obésité est provoquée, surtout, par l‟excès 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 

l‟expansion de l‟obésité dans le monde entier. Plusieurs comorbidités, telles que les 

dysfonctions métaboliques, cardiovasculaires, orthopédiques, neurologiques, hépatiques, 

pulmonaires et rénales sont associées à l‟obésité infantile
37
. De même, il est prouvé que le 

processus de l‟athérosclérose, malgré le fait que ses manifestations cliniques se réalisent 

pendant la vie d‟adulte, s‟initie fréquemment au cours de l‟enfance. Pour la plupart des 

enfants, les changements athérosclérotiques et vasculaires sont mineurs, et ainsi pourraient 

être minimisés.
38

 Dans les études d‟autopsie, le taux élevé d‟Indice de Masse Corporelle est 

associé positivement aux lésions athérosclérotiques extensifs dans l‟aorte et les artères 

coronaires pendant l‟enfance.
39 

En ce qui concerne l‟ostéoporose, elle constitue un problème sévère du secteur 

public de santé, qui concerne les enfants et les adolescents, comme la conséquence de la vie 

sédentaire et les habitudes alimentaires malsaines
40
. Les recherches récentes suggèrent que la 

prévention de l‟ostéoporose est conseillée à partir de l‟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 tôt et par conséquent le 

risque de fracture est augmenté.
41

 Les facteurs diététiques qui jouent un rôle indispensable sur 
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la formation des os concernent le calcium, le phosphore et la vitamine D, en conjonction avec 

un apport énergétique et protéinique adéquate. 
42,43

      

Cependant, force est de constater que les données épidémiologiques, concernant 

l‟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, 

âgées de 3 à 18 ans, ont mis en évidence quatre points. Le premier point est qu‟un enfant sur 

trois de 3 à 12 ans a un poids élevé. Le deuxième 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 troisième révèle que presque la moitié des répondants 

consomme un fruit ou aucun fruit pendant la journée, tandis que les recommandations en 

proposent 2 à 3 par jour. Le quatrième indique que les enfants présentent une faible adhésion 

au régime méditerranéen, car seulement 10 % des participants adoptent adéquatement le 

modèle de la nutrition méditerranée.
 
De tels résultats ont été ressortis par une recherche 

approfondie sur les masses corporelles et l‟adoption d‟une nutrition alimentaire 

méditerranéenne.  L‟échantillon d‟individus contenait 4786 enfants, âgés de 10 à 12 ans, 

résidents dans dix régions grecques distinctes. Le taux d‟enfants en surpoids et obèses étaient 

de 29.9 % et de 12.9%, respectivement, pour les garçons, et 29.2 % et 10.6% pour les filles. 

De plus, seulement 4.3 % adoptaient tous les principes de l‟alimentation saine. L‟étude à 

grande échelle nommée « Panacea », incluant 1125 enfants, âgés de 10 à 12 ans en Grèce, a 

démontré que 27.7% des enfants étaient en surpoids et 6.3% étaient obèses. 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, âgés de 10 à 

12 ans, à Athènes et 4,8% des enfants en Ilia et Béotie ont présenté une haute adhésion au 

régime méditerranéen.
44 

Les éléments précédents démontrent ainsi la nécessité de l‟éducation 

nutritionnelle, commençant 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 deuxième temps, de contribuer à l‟amélioration 
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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 ».
 45

  

 

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 à 2020. Dans ce but, tous les 

livres traitant des thèmes des sciences naturelles des six classes de l‟école primaire grecque 

sont examinés. Au premier chef, les livres qui contiennent des références en matière 

d‟alimentation sont choisis, constituant le corpus de cette thèse. 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 l‟auteur de la présente étude a essayé d‟étudier la réalité 

néohellénique du domaine de la nutrition dans le système scolaire. Mais pour quelle raison les 

livres destinés aux élèves 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 élèves. 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 à un ensemble de traits émotionnels, cognitifs et comportementaux, plus ou 

moins stables et durables, qui caractérisent une personne.
46

 Au cours des premières années de 

la vie enfantine, la capacité critique des enfants est diminuée et ainsi ont-ils tendance à être 

influencer par ce qu‟ils voient ou écoutent et l‟accepter. L‟enthousiasme, observé dans 

l‟enfance, contribue davantage sur l‟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 dernières années de l‟enfance, selon Freud, les 
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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 

même niveau d‟âge, 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 à argumenter et à prouver s‟observent. De surcroit, les enfants 

effectuent des efforts pour se conformer aux règles morales et prennent des décisions et des 

responsabilités.
48 

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 concrète ou de 

raisonnements spécifiés. L‟enfance constitue, également, la période de configuration des 

connaissances nutritionnelles. C‟est à cet âge que les élèves sont le plus réceptifs pour les 

messages reçus. Plus précisément, les enfants de cet âge ont les capacités de classer, mettre en 

série, énumérer et comprendre le sens d‟annulation et compensation. Dès l‟âge de 7 ans, les 

enfants passent de l‟intuition à l‟opération. Le raisonnement hypothético-déductif et la pensée 

formelle sont développés. De surcroit, la pensée des enfants peut distinguer l‟imaginaire et le 

réel, tandis que les notions de conservation (quantité, poids, volume) sont établies.
49

 Ainsi, les 

années de primaire constituent la période où les comportements alimentaires se mettent en 

place et sont maintenus pendant les années de l‟âge adulte.
50 

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 l‟obésité. De plus, les enfants ont tendance à 

choisir de préférence des aliments attractifs au détriment des aliments nutritifs. Selon le 

modèle écologique du développement des choix alimentaires, la plus dominante concerne la 

théorie de Bronfenbrenner.
51 
La théorie des « Systèmes Écologiques » est basée sur le 

principe que le comportement humain dépend des interactions entre les facteurs 
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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 l‟âge.
52

     

Lorsque les principes de la nutrition saine doivent être installés le plus tôt 

possible, l‟éducation à une alimentation équilibrée doit se faire dès l‟enfance. L‟enfance, en 

d‟autres termes les années de l‟école primaire, est la période déterminante dans l‟acquisition 

des habitudes alimentaires. Celles-ci auront une influence majeure sur les comportements 

alimentaires à l‟âge adulte.  Compte tenu du fait que l‟enfance est l‟âge le plus convenable 

pour l‟éducation alimentaire, l‟école primaire est l‟endroit idéal pour effectuer cette éducation 

envers la population infantile. Elle est un lieu d‟apprentissage structuré où les perceptions et 

les habitudes alimentaires des enfants sont configurées par les enseignants et par les autres 

élèves. A la lumière de ces conditions, l‟éducation alimentaire et nutritionnelle en milieu 

scolaire crée des occasions et des expériences d‟apprentissage susceptibles de façonner des 

habitudes alimentaires plus saines, surtout si l‟environnement alimentaire est sain
53

. 

Dans le milieu scolaire, les enfants commencent à 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 première concerne 

le désir à la participation en équipes et à la reconnaissance sociale tandis que la seconde se 

concentre sur leur tendance au travail intense et à la productivité. Par conséquent, les points 

de vue et les perceptions des enseignants sont critiqués par les enfants, tandis qu‟en même 

temps, les positions des compagnons sont prises en compte de manière significative.
54

 Au sein 

du système 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 même temps, ils façonnent la personnalité des enfants.
55

 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 
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constitue le produit d‟un choix politique, lequel cherche à construire un certain type de 

citoyens.
56

   

En Grèce, l‟enseignement de l‟école primaire fait partie de l‟enseignement 

obligatoire d‟une durée de six ans et couvre six classes, répertoriées de la lette Α à la lettre 

Σ. La scolarité des enfants au primaire commence à l‟âge de cinq ans et se prolonge jusqu‟à 

douze ans. Sur ce point, il faut remarquer qu‟en Grèce, d‟une manière générale, l‟instruction 

est dispensée gratuitement à tous les niveaux de l‟enseignement public, selon la loi 

3966/2011
57

. Ainsi, tous les livres de primaire sont gratuitement distribués aux enfants des 

écoles publiques, par l‟État. En effet, l‟Institut des manuels scolaires en Grèce est une entité 

juridique de droit public. Il a été créé en 1937, à Athènes, sous la tutelle du Ministère de 

l’Éducation de la Formation Continue et des Affaires Religieuses. Son but était la publication 

et la distribution de manuels scolaires à tous les niveaux de l‟éducation
58

.  Au cours des 

années 1960, il a été nommé « Organisme d‟Edition de Manuels Scolaires », en grec 

« Οξγαληζκόο Δθδόζεσο Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ » et il était responsable pour l‟édition et la 

distribution gratuite des livres scolaires aux écoles publiques en Grèce, à Chypre et à 

l‟extérieur. En 2012, l‟Organisme d‟Edition de Manuels Scolaires a été supprimé, selon la 

législation de 2011
59

 (loi 3966/2011) et remplacé par l‟Institut de Technologie des 

Ordinateurs et Éditions « Diofandos », en grec « Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο Τπνινγηζηώλ θαη 

Δθδόζεσλ « ΓΗΟΦΑΝΣΟ ». Ce changement a été effectué dans le cadre de la modernisation 

rationnelle des organes scientifiques, soutenant le Ministère de l‟Éducation sur la planification 

des manuels et l‟application de la politique d‟éducation.
  

Puisque les livres scolaires sont publiés par une organisation nationale, ils 

reflètent l‟intention de l‟État en matière 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, à travers lequel les programmes d‟études nationaux sont mis 

en œuvre.
60 
A travers le livre scolaire, régulateur important du point de vue de la 
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transformation des rapports comportementaux, idéologiques, et sociaux à l‟école, le manuel 

scolaire une œuvre collective, le produit d‟une équipe de spécialistes.  En parallèle, les livres 

scolaires dirigent les connaissances des enfants dans le domaine de la nutrition et une série de 

politiques nationales a été mise en œuvre. Conformément à la loi de 1985
61

, les objectifs de 

l‟enseignement primaire sont les suivants :
 

 Cultiver l‟esprit de créativité 

 Acquérir la capacité de concevoir des notions 

 Adopter des mécanismes afin d‟améliorer la santé physique et mentale 

 Cultiver des valeurs morales, religieuses, humanistes 

 Acquérir la capacité de l‟expression écrite et l‟expression orale 

 Cultiver le critère d‟esthétisme 

 

B.1 Manuels scolaires choisis 

 

Les livres choisis dans la présente étude traitent des thèmes des sciences 

physiques où 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 à 1984 

ont été consultés sur le site de la bibliothèque électronique de l‟Institut Pédagogique Grecque 

à l‟adresse
62

 «www. e-library.iep.edu.gr». Les livres de la période 1985-2005 ont été trouvés 

sur le site
63

 « eidikospaidagogos.gr/ta-palia-sxolika-vivlia-pdf » et les livres de la période 

2006-2020 proviennent du site du Ministère grec de l‟éducation et des cultes
64

  

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, Étude de l’Environnement, distribués aux élèves 

durant les années 1975-2020.  La recherche systématique des livres a permis d‟isoler dix-sept 

manuels, qui contiennent des références concernant le thème de la nutrition.  Ces manuels 

constituent le corpus de la présente étude.  Le tableau suivant inclut analytiquement tous les 

livres du corpus. 
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Tableau 1. Le corpus délimité 

 

  

Αλησλίνπ Ν., Αζεκαθόπνπινο Π, Εηνύξδνπ Υ., Καηάθεο Γ, Καθνύζεο Γ., 

Κσζηίθαο Θ., Μπνπθάιαο Π., Ρεκπνύιεο Α., Ρηθάθε Α., Υαηδνύδε-Γεσξγίνπ Ν., Φπζηθή θαη 

Φεκεία  ΣΤ’Γεκνηηθνύ, ΟΔΓΒ, εθδ. Β‟, Αζήλα, 1975. 
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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 première période (1975-1984) est caractérisée par l‟effondrement de la 

dictature et l‟établissement de la Constitution Grecque, permettant les principes libéraux de la 

réforme de l‟enseignement de 1976-1977
65,66

 (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)
67

. Le but de l‟enseignement des cours de sciences naturelles (Décret 

Présidentiel 1034/12-11-1977)
68

 concerne l‟acquisition des connaissances quant à la matière 

de la nature et des lois naturelles. Plus précisément, le but du cours « Physique 

Expérimental » et « Chimie » constitue en l‟étude des phénomènes 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, l‟environnement naturel et les animaux. 

Dans la deuxième période (1985-2005), la langue pure « kathareuousa » est 

supprimée, tandis que la langue « démotique » et le système monotonique sont instaurés 

(Décret Présidentiel 297/12-01-1982)
69
, comme en témoigne la réforme de 1981-1985 (Loi 

1228/1982)
70

. Dans le milieu politique, au cours des années 1981-1989, la domination de la 

social-démocratie conduit à la construction d‟une école plus démocratique. En 1984 (Décret 

Présidentiel 528/26-11-1984)
71

 un changement au calendrier scolaire de primaire est mis en 

place, selon lequel les heures disponibles pour l‟enseignement des sciences naturelles sont 

diminuées à 21 heures par semaine pour une totalité de 146 heures.  De surcroit, le nombre de 
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cours qui traitent les thèmes des sciences naturelles est diminué par deux : « Nous et le 

monde » pour les quatre premières classes de primaire, et « Physique », pour les deux 

dernières. Cette période est, aussi, caractérisée par la réforme enseignante de 1997-1998.  

Pendant les années 1990-1993, la scène politique a changé, lorsqu‟un parti politique de droite 

a constitué le gouvernement de Grèce. Le pouvoir politique de cette époque concerne 

l‟harmonisation de l‟école, un travail flexible et une production capitaliste internationalisée 

(Loi 2525/97)
72

. La troisième période (2006-2020) est signalée par des changements radicaux, 

surtout dans le domaine de l‟écriture des livres. Les livres de cette période comportent plus 

d‟illustrations, mais ont un caractère moins informatif. Cela pourrait s‟expliquer par le grand 

progrès technologique croissant, observé dans le courant de cette période. Ces livres 

ressemblent plus à des revues qu‟à des manuels scolaires. De plus, l‟Organisme d‟Edition des 

Livres Scolaires est supprimé et remplacé par l‟Institut de Technologie des Ordinateurs et 

d‟Edition « Diofandos ». Conformément à la réforme des calendriers scolaires pendant les 

années 2006-2007 (Arrêté Ministériel Φ.12/773/77094/Γ1)
73
, les sciences naturelles ont été 

enseignées 24 heures par semaine. Dans cette période, les thèmes des sciences naturelles sont 

incorporés aux cours Étude de l’Environnement pour les quatre premières classes de primaire 

et Physique pour les 2 dernières classes. Le changement le plus récent au calendrier scolaire a 

mis en œuvre en 2016-2017 (Arrêté Ministériel Φ.12/657/70691/Γ1/2016)
74

, 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 thèse, dans des tableaux à 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
75
. Puisque l‟objectif général de cet 

ouvrage est l‟analyse de contenu, cette méthode permet au chercheur d‟identifier les schèmes 

fondamentaux. 
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La méthode thématique constitue une méthode conviviale, qui est basée sur 

l‟identification, la description, la référence et les thématisassions de motifs thématiques 

répétés, autrement des thèmes se révélant par les données de la recherche.
76

 
77

  

Compte tenu du fait que l‟analyse « thématique » est conforme à un nombre 

important de théories scientifiques, comme le « réalisme »
78

, la « phénoménologie »
79

 et le 

« constructivisme »
80
, 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 l‟identification des thèmes identifiés grâce à 

l‟analyse de contenu et leur commentaire tout en les introduisant dans le domaine des 

perceptions subjectives et des représentations sociales
81
. L‟avantage de cette méthode 

d‟analyse consiste en la construction des catégories thématiques, ayant leur propre intitulé 

représentatif, ce qui contribue, avec l‟ensemble des autres unités thématiques, à la 

construction de l‟articulation thématique de la présente thèse de doctorat qui est inspirée des 

travaux de recherche de Professeur Constantin Angélopoulos
82
. Ainsi, outre sa thèse de 

doctorat qui constitue un exemple en ce qui concerne l‟introduction et le regroupement des 

données thématiques découvertes dans les manuels scolaires, la méthode de la présente thèse 

est également inspirée d‟autres travaux du même auteur. Ainsi, inspirée et expérimentée dans 

la thèse de doctorat d‟histoire, la méthode choisie fut d‟inspiration sémantique (et 
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quantitative)
83
. Du point de vue théorique, quatre livres de base furent surtout utilisés dont les 

auteurs sont Régine Robin
84

, Jean Heffer, Jean-Louis Robert et Pierre Saly
85

, Frédéric 

Rousseau
86

 et Bernard Berelson
87

. 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 

l‟émergence des thèmes. Il faudrait noter que le choix de ces mots et phrases reposa sur la 

prise en compte de leur environnement sémantique ».
88

 Un autre avantage essentiel concerne 

la « liberté théorique », car la recherche n‟est pas engrangée sur certaines positions 

épistémologiques qui seraient imposées si la présente thèse de doctorat comportait, comme il 

est d‟usage dans certaines disciplines, un cadre théorique construit avant l‟analyse de contenu. 

Cependant, il faudrait noter que cette flexibilité, repose sur la réalisation d‟un commentaire 

des découvertes éclairé par des soutiens bibliographiques
89

 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 caractère quantitatif et 

qualitatif. D‟abord, ont été recherchées dans les manuels examinés, des données, des 

informations concernant exclusivement le thème central de la thèse qui est centré autour du 

problème de la nutrition, de l‟alimentation. Ces références sont disposées dans différents 

tableaux, selon leur contenu thématique.  Chaque tableau contient trois colonnes, qui sont 

attribuée à chacune des trois périodes chronologiques constituées. Ensuite, les découvertes 

dues aux regroupements thématiques sont synthétisées, présentées et commentées à la lumière 

de la bibliographie.  Le commentaire des résultats est fondé, lorsque cela a été possible, sur le 

triptyque thèse - antithèse - synthèse, de manière à ce que la position sélectionnée par 

l‟auteure de la présente thèse soit critiquée avant d‟être synthétisée. La synthèse permet la 
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réconciliation de la thèse et de l‟antithèse, de l‟acceptation d‟une donnée découverte dans le 

corpus et sa critique, afin d‟atteindre un commentaire le plus objectif possible. 

 

D.  La problématique et l’articulation thématique de la thèse 

    

Au regard du grand nombre de changements politiques, économiques et sociaux 

effectués au cours des années 1975 à 2020, la problématique de cette thèse se fonde sur la 

question suivante : les élèves de l‟école primaire grecque reçoivent-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 l‟amélioration de la qualité de 

l‟éducation alimentaire par l‟approfondissement des problématiques liées à la gouvernance et 

au pilotage de la formation scolaire, la question posée dans la présente thèse de doctorat est de 

savoir si l‟éducation scolaire éduque les jeunes élèves de l‟école primaire grecque en leur 

inculquant des connaissances nécessaires et suffisantes sur une alimentation saine
90

 ainsi que 

la prise de conscience de l‟importance de l‟alimentation. 

Ainsi, dans un premier temps, l‟objectif de la présente étude constitue en la 

recherche du nombre de références concernant le thème de la nutrition dans les livres 

scolaires de primaire, édités depuis 1975. Dans un deuxième temps, l‟objectif de la présente 

étude a été de se focaliser sur l‟évaluation de la qualité des références autour de l‟axe de 

l‟éducation alimentaire offerte par les manuels scolaires. En d‟autres termes, cette thèse 

examine si l‟enseignement alimentaire scolaire aide les enfants à acquérir des compétences et 

des moyens pour améliorer leurs habitudes. Dans un troisième temps, le caractère 

diachronique de cette étude permet la comparaison parmi les références rencontrées sur les 

trois différentes périodes chronologiques. In fine, à travers cet ouvrage, des recommandations 

sont proposées à l‟école primaire pour l‟amélioration de la qualité des apprentissages sur 

l‟alimentation. En assimilant les informations alimentaires adéquates, les élèves, après avoir 

suivi une éducation scolaire appropriée, pourraient être prêts à adopter une attitude 

convenable et une alimentation saine. 

L‟analyse thématique des manuels scolaires a permis l‟identification de trois axes 

thématiques, correspondant aux trois chapitres de la présente thèse. Le premier axe concerne 

les ingrédients des aliments, le second le rôle des aliments pour l‟organisme humain et le 

troisième des habitudes saines, qui assurent une alimentation équilibrée et complète. La 

formation sur les ingrédients des aliments permet aux élèves d‟apercevoir l‟importance de 

chaque ingrédient naturel. De même, l‟analyse du rôle des aliments sur l‟organisme humain 
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contribue à 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 

élèves à prendre conscience de ce que signifie une alimentation équilibrée et complète. Αinsi, 

de ce point de vue, les enfants ont l‟opportunité de trouver des réponses à 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 deuxième axe et comment doivent-

ils manger, en accord avec le troisième axe thématique. 

En d‟autres termes, l‟architecture thématique de la présente thèse de doctorat 

repose sur les trois unités thématiques suivantes qui correspondent à chacun des trois parties 

de la thèse nommés « Chapitres » : 

 

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

distinguer ce qui est bénéfique pour l‟organisme ainsi que ce qui est nocif. 

 

Chapitre 2 aliments et organisme humain : éduquer sur leur rôle énergétique ainsi 

que sur leur contribution à la construction et la préservation d‟un corps sain dans un esprit 

sain. 

 

Chapitre 3. Éduquer 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 l’organisme ainsi que ce qui 

est nocif. 

 

 

Il faudrait noter que le manque d‟informations autour du thème des étiquettes 

alimentaires dans les livres scolaires n‟aide pas les jeunes élèves à comprendre les 

informations nutritionnelles qui se trouvent sur les étiquettes des aliments. Au contraire, 

l‟enseignement sur les ingrédients, présenté par rapport aux aliments emballés, pourrait 

contribuer à créer des consommateurs responsables et responsabilisés, effectuant des choix 

alimentaires en connaissance de cause. 

  

      Comme il apparaît dans le tableau suivant, ce chapitre est constitué autour de deux 

sous-thèmes distincts. Le premier est consacré aux ingrédients naturels des aliments et le 

deuxième aux ingrédients artificiels. Il est constitué de trois colonnes de caractère thématique 

et chronologique, afférentes aux trois périodes chronologiques auxquelles appartiennent les 

manuels scolaires qui constituent le corpus de la présente thèse de doctorat, 1975 - 1984, 1985 

- 2005 et 2006 – 2020. Dans ces trois colonnes, apparaissent des informations, des données 

relatives à 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 l‟articulation thématique 

dans chaque colonne soit claire, les différentes unités thématiques du tableau ci-dessous ont 

été mises en page de manière à ce qu‟elles soient au même niveau du tableau. Il faudra noter 

que le contenu du tableau suivant a été traduit du grec au français. 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 l’organisme ainsi que ce qui est nocif. 

  

 

Tableau 1  

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

Α. Ingrédients naturels 

 

 

A. Ingrédients naturels des 

aliments 

-Il existe trois grandes 

catégories d‟aliments utilisés 

par les animaux et les 

hommes. Les sucres, les 

graisses et les protéines 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 129) 

 

 

A.1 Hydrates de carbone ou 

glucides: Presque dix ans de 

présence dans les manuels 

scolaires, depuis 1975 

jusqu’à 1984, une absence 

constatée de vingt ans depuis 

1985 jusqu’à 2005,  source 

diététiques diachroniques 

A.1.1 Biomolecules 

composées de carbone, 

d’hydrogène et d’oxygène  

 -Les sucres sont composés de 

carbone, d‟oxygène et 

d‟hydrogène. Comme chaque 

 

A. Ingrédients naturels 

des aliments 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1 Hydrates de 

carbone ou glucides: 

Presque dix ans de 

présence dans les 

manuels scolaires, 

depuis 1975 jusqu’à 

1984, une absence 

constatée de vingt ans 

depuis 1985 jusqu’à 

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 

les fibres. (Physique de 

cinquième, 2015, p.32) 

 

 

A.1 Hydrates de carbone 

ou glucides: Presque dix 

ans de présence dans les 

manuels scolaires, depuis 

1975 jusqu’à 1984, une 

absence constatée de vingt 

ans depuis 1985 jusqu’à 

2005,  source diététiques 

diachroniques 
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molécule de sucre contient 

toujours deux fois plus 

d‟hydrogène que d‟oxygène, 

c‟est-à-dire, comme dans 

l‟eau, deux fois plus 

d‟hydrogène et une fois plus 

d‟oxygène, les sucres sont 

également appelés hydrates de 

carbone. Le mot, comme vous 

le comprenez, signifie eau et 

carbone. (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, p. 

129)     

- Les glucides sont des 

substances organiques 

composées de carbone, 

d‟oxygène et d‟hydrogène 

(Histoire Physique de sixième, 

1976, p. 91).  

-La molécule de glucose est 

constituée de 6 carbones, 12 

hydrogènes et 6 oxygènes. 

(Physique et Chimique de 

sixième classe, 1975, p. 129)  

- L‟amidon est constitué de 

très nombreuses molécules de 

glucose liées entre elles 

(Physique et Chimique de 

sixième classe, 1975, p. 131) 

Α.1.2 Hydrates de carbone: 

source principal d’énergie 

thermique et cinétique 

-Les glucides servent de 

carburant à l‟organisme. 

(Histoire Physique de sixième, 

1976, p.91) 

-La combustion des glucides 

produit de l‟énergie thermique, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1.2 Hydrates de 

carbone: source principal 

d’énergie thermique et 

cinétique 

-Les glucides sont l‟une des 

principales sources 

d‟énergie du corps humain 

(Physique de cinquième, 

2015, p.32) 



 

 

44 

avec laquelle le corps 

maintient une température 

constante, mais aussi de 

l‟énergie cinétique nécessaire à 

l‟activation des organes du 

corps et, d‟une manière 

générale, au mouvement du 

corps. (Histoire Physique de 

sixième, 1976, p. 91) 

 

A.1.3 Glucides simples et 

polysaccharides 

-Le sucre le plus simple est le 

glucose... (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, p. 

129-130) 

-Il existe de nombreux types 

de sucres simples, comme le 

glucose. Nous avons donc le 

fructose... le galactose... et 

d‟autres. (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, p. 

130) 

-Une deuxième catégorie 

d‟hydrates de carbone qui vous 

est très familière est le sucre 

ou autrement appelé 

saccharose (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, p. 

130-131) 

 -Une troisième catégorie 

d‟hydrates de carbone que 

vous connaissez est l‟amidon. 

L‟amidon est donc un 

polysaccharide... (Physique et 

Chimique de sixième, 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 environ 65% 

d‟hydrates de carbone. 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p.138) 

 

A.1.5  Gâteux, fruits, miel, 

produits laitiers, grains, 

céréale: sources diététiques 

des hydrates de carbone 

-Les aliments contenant des 

glucides sont le sucre, la 

farine, les pommes de terre, les 

légumineuses, etc. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, 

p.91) 

-Le glucose se trouve dans les 

raisins, les sucreries diverses, 

les fruits et le miel. (Physique 

et Chimique de sixième, 1975, 

p. 129-130) 

-Le fructose se trouve dans 

divers fruits... le galactose 

dans le lait (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, 

p.130) 

-Le sucre de caramel se trouve 

dans de nombreux 

fruits...(Physique et Chimique 

de sixième, 1975, p. 130-131)   

-A partir de l‟amidon, on 

fabrique de nombreux 

aliments, dont le plus 

important est le pain. 

(Physique et Chimique de 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1.5 Gâteux, fruits, 

miel, produits laitiers, 

grains, céréale: sources 

diététiques des hydrates 

de carbone -Les 

légumineuses et les pâtes 

sont riches en amidon 

(Étude de 

l’environnement de 

troisième, 2004, p. 154) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1.5 Gâteux, fruits, miel, 

produits laitiers, grains, 

céréale: sources 

diététiques des hydrates 

de carbone 

-On les trouve 

principalement dans le riz, 

les pâtes, les pommes de 

terre, le pain mais aussi 

dans les fruits, les racines 

des plantes et les 

légumineuses. (Physique de 

cinquième, 2015, p.32) 
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sixième, 1975, p. 131) 

 

Α.1.6 Efficacité énergétique: 

4.1 calories pour chaque 

gramme consommé 

- Glucides 1 g 4 kcal (Histoire 

Physique de sixième classe, 

1976, p.91) 

-Un gramme de glucides 

donne 4,1 calories (Cours 

Physio gnostique de sixième, 

1981, p. 180). 

 

A.2 Lipides: une présence 

jusqu’à 1984 et deux 

absences, depuis 1984 et 

après 2006  

Α.2.1 Lipides: biomolécules 

composes de carbone, 

d’hydrogène et d’oxygène 

-Les graisses sont des 

composés chimiques qui sont 

également composés de 

carbone, d‟oxygène et 

d‟hydrogène. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, 

p.137) 

- Les corps gras contiennent du 

carbone, de l‟oxygène et de 

l‟hydrogène. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, p. 

91) 

- Les graisses sont constituées 

de carbone, d‟hydrogène et 

d‟oxygène. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.2 Lipides: une 

présence jusqu’à 1984 

et deux absences, depuis 

1984 et après 2006  
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Α.2.2 Rôle des lipides dans 

l’organisme humain: 

croissance, production, 

d’énergie et sources de 

dépôts énergétiques 

-Les graisses sont essentielles 

à la croissance humaine... elles 

fournissent de l‟énergie... elles 

maintiennent les parois des 

cellules de l‟organisme... et 

sont utilisées comme carburant 

lorsque l‟organisme est privé 

de nourriture. (Physique et 

Chimie de sixième, 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 sixième, 1981, p. 174) 

 

A.2.3 Apports lipidiques de 

10% d’énergie totale 

-Un bon régime alimentaire 

doit contenir environ 10 % de 

matières grasses. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, page 

138) 

 

 

Α.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 l‟huile 

d‟olive, diverses huiles de 

graines, etc., ils sont appelés 

huiles (Histoire Physique de 

sixième, 1976, p. 91-92) 

 

Α.2.5 Efficacité énergétique 

des lipides: 9.3 kilocalories 

pour chaque gramme 

consommé 

-Lorsque les corps gras sont 

brûlés dans l‟organisme, ils 

donnent plus d‟énergie que les 

glucides (thermique et 

cinétique) (Histoire Naturelle 

de sixième, p. 92). 

-Un gramme de graisse 

apporte 9,3 calories (Cours 

Physio gnostique de sixième, 

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 sixième, 

1981, p. 174). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.2.6 Aliments riches en 

lipides: noix, laits, 

viande, poisson 

-L‟huile et le beurre sont 

riches en graisses (Étude 

de l’environnement de 

troisième, 2004, p. 154) 
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A.3 Protéines: une notion 

présente depuis 1975 jusqu’à 

1984 et depuis 2006 jusqu’à 

2020 avec une rupture de 

vingt-deux ans depuis 1984 

jusqu’a 2006 

Α.3.1 Rôle significatif des 

protéines sur la croissance et 

la formation des muscles et 

de la peau 

- Il y a des protéines dans 

toutes les parties du corps. Nos 

muscles sont principalement 

constitués de protéines, de 

même que la peau... (Physique 

et Chimie de sixième, 1975, p. 

138)  

- Les protéines apportent à 

l‟organisme les éléments 

nécessaires à sa croissance et à 

la cicatrisation des tissus 

endommagés (Histoire 

Physique de sixième, 1976, p. 

92) 

-Les protéines sont nécessaires 

à la formation du cytoplasme 

des cellules (Cours Physio-

gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, viande, 

lait, œufs 

-Les œufs, le lait, la viande, le 

fromage, le poisson et divers 

légumes contiennent des 

protéines. (Physique et Chimie 

de sixième, 1975, p.138) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, 

viande, lait, œufs 

-Les produits laitiers, la 

viande, la volaille et le 

poisson sont riches en 

albumine (Étude de 

l’environnement de 

troisième, 2004, p. 154). 

A.3 Protéines: une notion 

présente depuis 1975 

jusqu’à 1984 et depuis 

2006 jusqu’à 2020 avec 

une rupture de vingt-deux 

ans depuis 1984 jusqu’a 

2006 

A.3.1 Rôle significatif des 

protéines sur la croissance 

et la formation des 

muscles et de la peau 

- Les protéines ont une 

valeur nutritionnelle élevée 

et sont essentielles à la 

croissance de l‟organisme. 

Leur importance est attestée 

par le nom que leur ont 

donné les scientifiques. Ce 

nom est dérivé du mot grec 

"πξώηεηνο", qui signifie 

celui qui tient la première 

place. (Physique de 

cinquième classe, 2015, 

p.32) 

 

 

 

 

 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, 

viande, lait, œufs 

-L‟homme tire 

principalement ses protéines 

des animaux et de leurs 

produits, c‟est-à-dire de la 

viande, du lait et des œufs. 
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-Les aliments contenant de 

l‟albumine sont divers 

aliments d‟origine animale, 

tels que la viande, le poisson, 

le lait, les œufs, etc., mais 

aussi d‟origine végétale, tels 

que les légumineuses, etc. 

(Histoire Physique de sixième, 

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 œufs. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

Α.3.3 Protéines: 

Biomolécules composées de 

carbone, d’hydrogène, 

d’oxygène, azote, souffre, 

phosphore 

-Les protéines sont des 

composés chimiques 

complexes. Elles sont 

composées de carbone, 

d‟hydrogène, d‟oxygène, 

d‟azote et de soufre. De 

nombreuses protéines 

contiennent également du 

phosphore. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, 

p.138) 

-Les protéines, outre le 

carbone, l‟oxygène et 

l‟hydrogène, contiennent dans 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mais les protéines végétales 

sont également très 

importantes, et nous les 

obtenons principalement à 

partir des légumineuses. 

(Physique de cinquième 

classe, 2015, p.32) 
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leur composition de l‟azote 

(Cours Physio-gnostique de 

sixième classe, 1981, p.185) 

 

Α.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 l‟organisme... 

D‟autres acides aminés 

peuvent être fabriqués par 

l‟organisme à partir d‟autres 

substances... (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, 

p.139) 

 

A.3.5 Apports protéiniques 

conseillés: 20% d’énergie 

totale 

-Pour être bien nourrie, une 

personne doit consommer 20 

% de protéines par jour dans 

son régime alimentaire. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p.139) 

 

Α.3.6 Efficacité énergétique 

des protéines: 4 kilocalories 

pour chaque gramme 

consommé 

-Un gramme de protéine donne 

4 calories (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

180) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

52 

A.4 Vitamines et minéraux: 

quasi présents jusqu’à 2020 

et absents depuis 1984 jusqu’ 

à 2006  

A.4.1 Conséquences 

dramatiques de la carence 

des vitamines: troubles 

neurologiques et 

ophtalmologiques, 

insuffisance cardiaque, 

anémie, syndromes 

hémorragiques, dysfonctions 

immunitaires et 

reproductives, maladies 

osseuses 

-Dans le passé, les marins des 

navires qui faisaient de longs 

voyages étaient atteints d‟une 

maladie appelée scorbut... 

Cette maladie était guérie 

lorsqu‟ils mangeaient des 

fruits frais... La maladie du 

béri-béri... était causée par la 

consommation de riz 

décortiqué... (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, p. 

140) 

-La carence en vitamine A 

peut affecter la vision. La 

carence en vitamines B 

provoque diverses maladies et 

affaiblit généralement 

l‟organisme. La carence en 

vitamine C peut entraîner une 

croissance défectueuse des os 

et des dents. Sa carence 

prolongée provoque une 

A.4 Vitamines et 

minéraux: quasi 

présents jusqu’à 2020 et 

absents depuis 1984 

jusqu’ à 2006  

A.4.1 Conséquences 

dramatiques de la 

carence des vitamines: 

troubles neurologiques 

et ophtalmologiques, 

insuffisance cardiaque, 

anémie, syndromes 

hémorragiques, 

dysfonctions 

immunitaires et 

reproductives, maladies 

osseuses 

- Carence en vitamine A : 

croissance corporelle 

réduite, sensibilité aux 

infections, sécheresse 

oculaire carence en 

vitamine B : anémies, 

troubles du système 

nerveux, carence en 

vitamine C : maladies des 

gencives, douleurs 

articulaires carence en 

vitamine D : os atrophiés, 

rachitisme carence en 

vitamine K : problèmes 

de coagulation du sang 

lors de saignements 

(Physique de cinquième, 

2001, p. 48) 

 

 

 

A.4 Vitamines et 

minéraux: quasi présents 

jusqu’à 2020 et absents 

depuis 1984 jusqu’ à 2006  
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maladie appelée scorbut. La 

carence en vitamine D 

provoque le rachitisme. Le 

manque de vitamine E 

empêche la reproduction. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p. 141) 

-Leur carence dans 

l‟organisme (avitaminose) 

provoque des troubles divers 

(Histoire Naturelle de sixième, 

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 cinquième, 1979, p. 103) 

-Vitamine A : maladies de la 

peau, sécheresse des yeux. 

Vitamine B1 : fatigue, 

épuisement du système 

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 fertilité. Vitamine K : 

troubles de la coagulation 

sanguine. Sels de calcium : 

nécessaires aux os, aux dents, 

au système 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-gnostique de sixième, 

1981, p. 179) 

 

A.4.2 Aliments riches en 

vitamines et minéraux: des 

donnes tantôt laconiques, 

mais complète, tantôt 

insuffisantes 

-La vitamine A se trouve dans 

le beurre, le fromage... Les 

vitamines B se trouvent dans 

l‟enveloppe du riz, le lait... La 

vitamine C se trouve dans les 

oranges, les citrons... La 

vitamine D se trouve dans le 

lait, l‟huile de foie de morue, 

les œufs, le beurre, le poisson. 

La vitamine E se trouve dans 

le lait, les œufs, le blé et la 

viande. Les œufs, les tomates 

et les légumes contiennent de 

la vitamine K. Le phosphore se 

trouve dans les œufs 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 l‟iode aujourd‟hui, 

il est obligatoirement ajouté au 

sel de cuisine sous forme 

d‟iodure de sodium.  (Physique 

et Chimie de sixième, 1975, p. 

141) 

 

 

 

 

 

 

 

A.4.2 Aliments riches en 

vitamines et minéraux: 

des donnes tantôt 

laconiques, mais 

complète, tantôt 

insuffisantes 

-Vitamine A : œufs, lait, 

beurre, foie, carotte, 

laitue Vitamine B : 

viande, poisson, œufs, 

légumes, levure Vitamine 

C : oranges, citrons, 

tomates, légumes verts) 

Vitamine D : lait, œufs, 

huile de foie de morue 

Vitamine K : feuilles 

vertes, tomates (Physique 

de cinquième, 2001, p.48) 

-Les fruits et légumes 

sont riches en vitamines 

(Étude de 

l’environnement de 

troisième, 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 sixième, 1976, 

p.92) 

-L‟enveloppe du riz contient 

de la vitamine B (Histoire 

Naturelle de cinquième, 1979, 

p. 103). 

-Les vitamines sont contenues 

dans les légumes et les fruits, 

mais aussi dans d‟autres 

aliments (Histoire Naturelle de 

sixième, 1976, p. 92). 

-Vitamine A : légumes verts, 

beurre, foie, huiles de poisson. 

Vitamine B1 : 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, œufs, 

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 sixième, 

1981, p. 179). 
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Α.4.3 Rôle des vitamines et 

des minéraux dans 

l’organisme humain: la santé 

de système cardiovasculaire, 

osseux, nerveux 

- La vitamine E protège 

généralement l‟organisme 

contre les germes... Les 

vitamines B contribuent au 

bon fonctionnement du 

système nerveux... La vitamine 

D aide l‟organisme à recevoir 

le calcium et le phosphore 

pour les os... La vitamine K 

aide le sang à 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 thyroïde 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p. 141). 

-Les minéraux les plus 

importants sont le chlorure de 

sodium (sel), le calcium, 

indispensable à la croissance 

des os, le fer, élément essentiel 

du sang et l‟eau. Si l‟on 

considère qu‟environ 64% du 

poids du corps humain est 

constitué d‟eau, on comprend 

l‟importance de cette 

"nourriture" pour l‟organisme 

(Histoire Naturelle de sixième, 

1976, p. 92). 

- Les vitamines sont 

indispensables au 

fonctionnement normal de 

 

 

 

A.4.3 Le rôle des 

vitamines et des minéraux 

dans l’organisme humain: 

la santé de système 

cardiovasculaire, osseux, 

nerveux 

-Les vitamines sont 

nécessaires à l‟utilisation 

des aliments par 

l‟organisme, mais aussi à de 

nombreuses autres 

fonctions, comme la 

défense de notre corps 

contre les infections. 

(Physique de cinquième, 

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 l‟oxygène 

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, 

l‟iode, le zinc et le cuivre. 

(Physique de cinquième, 

2015, p.33) 
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l‟organisme (Histoire 

Physique de sixième, 1976, p. 

92)  

 

Α.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 sixième, 

1976, p. 92).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.5. Fibres: un régulateur 

de la digestion et 

d’absorption 

- Les fibres, qui ne sont pas 

absorbées par l‟organisme, 

sont incluses dans les 

ingrédients des aliments. 

Cependant, elles nous sont 

très utiles car elles facilitent 

le passage des aliments dans 

les organes du système 

digestif. (Physique de 

cinquième, 2015, p. 33). 
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Β. Ingrédients artificiels des aliments : être vigilant pour mieux maitriser 

bénéfices et dangers pour la santé   

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

  -Presque tous les aliments 

emballés que nous 

consommons chaque jour 

contiennent des additifs. 

(Physique de cinquième, 

2015, p. 38) 

 

B.1 Bienfaits: 

augmentation de la durée 

de conservation et 

amélioration des 

caractéristiques 

organoleptiques 

- Ces substances sont 

essentielles à la 

conservation des aliments et 

à l‟amélioration de leur goût 

et de leur aspect. Sans elles, 

la plupart des aliments 

n‟atteindraient jamais les 

rayons d‟un magasin ou, 

s‟ils y parvenaient, 

devraient être consommés 

immédiatement. Le contenu 

de chaque emballage : 

l‟utilisation de ces 

substances est indispensable 

dans la plupart des aliments 

emballés. (Physique de 
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cinquième, 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 l‟on peut se permettre de 

manger des aliments frais, il 

faut les préférer aux 

aliments emballés. 

(Physique de cinquième, 

2015, p. 39) 

 

 

 

 

Compte tenu du contenu du tableau précédent, le premier chapitre de la thèse est 

articulé autour de deux notions, celle du caractère naturel ou artificiel des aliments. Fidèle à la 

problématique proposée précédemment cité à la fin de l‟introduction de la présente thèse, le 

commentaire proposé permet de distinguer ce qui est bénéfique pour l‟organisme ainsi que ce 

qui est nocif. 

 

 

A. Ingrédients naturels 

 

En examinant le contenu du tableau précédent, il peut être 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 leçons différemment. En effet, ceux de la première période 

divisent les ingrédients naturels en trois catégories (glucides, lipides et protéines), ceux de la 

deuxième période en quatre catégories (hydrates de carbone, lipides, albumines et vitamines) 

et les auteurs de la période allant de 2006 à 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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deuxième période, 11 dans la troisième période. Cela permet de constater que, bien que des 

informations sur les ingrédients naturels soient présentes dans les manuels scolaires-sources 

de la thèse, plus le temps passe, plus les leçons sont davantage détaillées contenant moins 

d‟informations. Cette constatation est plus évidente entre le nombre d‟informations de la 

première 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 leçons adressées aux jeunes élèves de l‟école primaire à 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 dernière 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-être, aux 

jeunes élèves qui les avaient étudiés à l‟école. Il est bien entendu que dans le monde 

occidental dont les habitants sont davantage « réunis » grâce à l‟invasion électronique 

quotidienne des moyens électroniques très développés du point de vue technologique, le 

contact des populations avec des messages sur la bonne santé et l‟hygiène 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 l‟équilibre entre les aliments et 

le bien-être de l‟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 leçons quotidiennes pendant l‟épidémie du Covid19 concernaient leur rôle 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 rôle des fibres dans l‟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 rôle des fibres dans l‟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’ à 1984; une absence consatée de vingt ans depuis 

1985 jusqu’à 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 à la formule brute (CH20)n avec n≥3 »
 91

.  

Montrés du doigt et considérés en même temps bénéfiques que dangereux, les 

fameux « sucres »
92

 se réfèrent 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 l‟intestin et majoritairement absorbés sous forme de 

glucose »
93

. 

En prenant toujours en considération le tableau précédent, les thèmes introduits 

concernent la structure chimique des hydrates de carbone ou glucides, leur rôle dans 

l‟organisme humain, leur classification, leurs apports, les aliments qui en sont riches ainsi que 

leur l‟efficacité énergétique. 

L‟architecture thématique de la présente sous-partie repose donc sur les thèmes 

suivants qui sont commentés indépendamment les uns aux autres : 

   A.1.1 La structure chimique des hydrates de carbone     

                          A.1.2 Le rôle des hydrates de carbone dans l‟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  

   Α.1.6 L‟efficacité énergétique des hydrates de carbone 

 

 

 

 

 

                                                 
91

 Glucides et santé : État des lieux, évaluation et recommandations, https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-

Ra-Glucides.pdf, Consulté et téléchargé le 2 juillet 2023, à 13h39. 

 
92

 « 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, l‟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-l‟alimentation 

 
93

 www.anses.fr/fr/content/sucres-dans-l‟alimentation. Consulté le 13 juillet 2023, à 8h 08 

 

https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-Glucides.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-Glucides.pdf
https://www.anses.fr/fr/content/sucres-dans-l’alimentation
http://www.anses.fr/fr/content/sucres-dans-l'alimentation
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A.1.1 Biomolécules composé de carbone, d’hydrogène et d’oxygène  

 

Selon le tableau précèdent, les livres de la période 1975-1984 fournissent des 

informations en matière 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 

première période contenant ces informations s‟adressent aux élèves de la sixième classe, et 

plus particulièrement dans les livres « Histoire Naturelle de la sixième »
94
, et « Physique et 

Chimie de la sixième »
95
. En évaluant l‟exactitude de l‟information donnée sur la structure 

chimique des glucides dans les livres de la première période (« Les sucres sont composés de 

carbone, d‟oxygène et d‟hydrogène »
96
), il est vrai qu‟un glucide est une molécule organique, 

contenant du carbone, de l‟oxygène et de l‟hydrogène
97

.   

Les auteurs de cette période citent, également, que l‟analogie hydrogène/oxygène 

apparue dans chaque particule des glucides est de 2/1 « Dans chaque molécule de sucre, 

l‟hydrogène est toujours présent dans une proportion double de celle de l‟oxygène »
98

. De 

plus, il est remarquable que l‟étymologie du nom « idatanthakes » dans la langue grecque soit 

expliquée aux jeunes élèves. Selon les livres de la période 1975-1984, ce nom composé 

provient de l‟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
99

. 

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 l‟amidon. Ainsi, 

les auteurs de Physique et Chimie
100

 de la sixième classe mentionnent que « la molécule de 

                                                 
94

 Αλησλίνπ Ν., Αζεκαθόπνπινο Π., Εηνύδξνπ Υ. θαη άιινη, Φπζηθή θαη Φεκεία ΣΤ’ Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο 

Δθδόζεσλ Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα 1975, ζειίδεο 129, 131. 

 
95

 Γεσξγαλόπνπινπ Π., Βαραξνπνύινπ Κ., Φπζηθή Ηζηνξία ΣΤ’Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο Δθδόζεσλ Γηδαθηηθώλ 

Βηβιίσλ, Αζήλα 1976, ζειίδα 91. 

 
96

 « Σα ζάθραξα απνηεινύληαη από άλζξαθα, νμπγόλν θαη πδξνγόλν » : la traduction de cette phrase a été 

réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
97

 Μπόζθνπ Γεώξγηνο, Φεκεία Τξνθίκσλ, Δθδόζεηο Γαξγαηάλε, Θεζζαινλίθε, 1997, ζειίδα 49. 

 
98

 « ην θάζε κόξην ησλ ζαθράξσλ ην πδξνγόλν βξίζθεηαη πάληα ζε δηπιάζηα αλαινγία από ην νμπγόλν » : la 

traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

  
99

 Θενδσξόπνπινο Π, Παπαζενθάλνπο Π., ηδέξε Φ. Φεκεία Γ’ Γπκλαζίνπ, Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο 

Τπνινγηζηώλ θαη Δθδόζεσλ Γηόθαληνο, Αζήλα 2013, ζειίδεο 101-103. 

 
100

 Αλησλίνπ Ν., Αζεκαθόπνπινο Π., Εηνύδξνπ Υ. θαη άιινη, Φπζηθή θαη Φεκεία ΣΤ’ Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο 

Δθδόζεσλ Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα 1975, ζειίδα 129. 
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glucose est composée de 6 carbones, 12 hydrogènes et 6 oxygènes »
101

 et que « l‟amidon est 

constitué d‟un très grand nombre de molécules de glucose liées entre elles »
102

. Il faudrait 

noter que l‟absence d‟informations sur les compositions chimiques dans les livres de la 

période 1984-2005 et 2006 -2020 est justifiée, car l‟enseignement de chimie ne faisait plus 

partie du programme scolaire correspondant
103
.  En effet, pendant les premières années de la 

transition politique qui a débuté en 1975, qui couvre la première période examinée dans la 

présente thèse, selon le Décret Royal 702
104

, les sciences physiques ont effectivement été 

enseignées au sein de l‟école primaire. Cependant, en 1981, en mettant en œuvre la législation 

dite 1197
105
, l‟enseignement de « Physique et de Chimie » a été supprimé de l‟école primaire.  

Cependant, au cours de la deuxième et de la troisième période, les thèmes de l‟enseignement 

de « Chimie » ont été incorporés, pour les quatre premières classes du primaire, dans le cours 

intitulé « Étude de l‟environnement » tandis que l‟enseignement de « Physique » a été 

introduit en cinquième et en sixième classe du primaire.  

Ce changement au programme d‟études a été réalisé dans le but de créer un 

enseignement interdisciplinaire plutôt que compartimenté comme c‟était le cas auparavant
106

. 

Ainsi, l‟enseignement dédié seulement à la chimie a, tout simplement, été supprimé.  

Néanmoins, au nom de l‟interdisciplinarité, certaines informations générales 

concernant la structure chimique des aliments se sont retrouvées dans le livre de Physique 

de la troisième période. Ainsi, ses auteurs citent que « Le citron et le vinaigre contiennent des 

acides, qui leur donnent leur goût 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

 « Σν κόξην ηεο γιπθόδεο απνηειείηαη από 6 άλζξαθεο, 12 πδξνγόλα θαη 6 νμπγόλα » : la traduction de cette 

phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
102

 « Σν άκπιν απνηειείηαη από πάξα πνιιά κόξηα γιπθόδεο ελσκέλα κεηαμύ ηνπο » : la traduction de cette 

phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
103

 www.ebooks.edu.gr. Consulté le 18 Juillet, à 8h 11. 

 
104

 Décret Royal 702/31-10-1969 

 
105

 Loi 1197/1981 

 
106

 Σζηρνπξίδεο Υ., Βαβνπγπηόο Γ., Οη Φπζηθέο Δπηζηήκεο θαη ε πεηξακαηηθή δηδαζθαιία ζην Γεκνηηθό θαη ην 

Γπκλάζην – Κξηηηθή απνηίκεζε ησλ λνκνζεηεκάησλ κεηά ηελ κεηαπνιίηεπζε, 4ν Γηεζλέο πλέδξην γηα ηελ 

Πξνώζεζε ηεο Δθπαηδεπηηθήο Καηλνηνκίαο, 4ν Γηεζλέο πλέδξην γηα ηελ Πξνώζεζε ηεο Δθπαηδεπηηθήο 

Καηλνηνκίαο, Λάξηζα 2020. Disponible à: 
www.researchgate.net/publication/344298086_Oi_Physikes_Epistemes_kai_e_peiramatike_didaskalia_sto_Dem

otiko_kai_to_Gymnasio_-_Kritike_apotimese_ton_nomothetematon_meta_ten_metapoliteuse. Consulté le 13 

juillet 2023, à 8h 14. 

 

http://www.ebooks.edu.gr/
http://www.researchgate.net/publication/344298086_Oi_Physikes_Epistemes_kai_e_peiramatike_didaskalia_sto_Demotiko_kai_to_Gymnasio_-_Kritike_apotimese_ton_nomothetematon_meta_ten_metapoliteuse
http://www.researchgate.net/publication/344298086_Oi_Physikes_Epistemes_kai_e_peiramatike_didaskalia_sto_Demotiko_kai_to_Gymnasio_-_Kritike_apotimese_ton_nomothetematon_meta_ten_metapoliteuse
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chimiques dont les molécules sont composées d‟atomes identiques »
107

. Δn d‟autres termes, il 

est observé une distinction des aliments en trois catégories de substances chimiques (acides, 

bases, sels), à 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 rôle des hydrates de carbone est présenté dans les livres de la première période 

et de la troisième période et, en particulier, dans les livres Histoire Naturelle
108

 et Physique
109

, 

respectivement, comme indiqué dans le tableau. Plus précisément, les livres de la première 

période présentent les hydrates de carbone comme le carburant de l‟organisme humain « Les 

glucides... servent de carburant à l‟organisme »
110

. Les types d‟énergie produits par le 

métabolisme des hydrates de carbone sont l‟énergie thermique et l‟énergie cinétique « La 

combustion des hydrates de carbone produit de l‟énergie thermique... mais aussi de l‟énergie 

cinétique »
111

.  

 

Dans les livres de la troisième période est mentionné le fait que les hydrates de 

carbone constituent une source d‟énergie indispensable pour la vie humaine « Les glucides 

constituent l‟une des principales sources d‟énergie pour le corps humain »
112

. Il est 

scientifiquement prouvé que les glucides représentent, avec les lipides, l‟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

 « Σν ιεκόλη θαη ην μίδη πεξηέρνπλ νμέα, ζηα νπνία νθείιεηαη ε μηλή ηνπο γεύζε. Ομέα πεξηέρνπλ επίζεο ηα 

πεξηζζόηεξα θξνύηα… Ζ καγεηξηθή ζόδα …πεξηέρνπλ βάζεηο…Έλα από ηα άιαηα πνπ ρξεζηκνπνηνύκε 

θαζεκεξηλά είλαη ην καγεηξηθό αιάηη…Σα νμέα, νη βάζεηο θαη ηα άιαηα είλαη ρεκηθέο νπζίεο πνπ θαηαηάζζνπκε 

ζηε γεληθόηεξε νκάδα ησλ ρεκηθώλ ελώζεσλ. Δίλαη, δειαδή, νπζίεο πνπ απνηεινύληαη από δύν ή πεξηζζόηεξα 

αλόκνηα άηνκα, ζε αληίζεζε κε ηα ρεκηθά ζηνηρεία ησλ νπνίσλ ηα κόξηα απνηεινύληαη από όκνηα άηνκα » : la 

traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
108

 Γεσξγαλόπνπινπ Π., Βαραξνπνύινπ Κ., Φπζηθή Ηζηνξία ΣΤ’Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο Δθδόζεσλ Γηδαθηηθώλ 

Βηβιίσλ, Αζήλα 1976, ζειίδα 91. 

 
109

 Απνζηνιάθεο Δ., Παλαγνπνύινπ Δ., άββαο . θαη άιινη., Φπζηθή Δ’ Γεκνηηθνύ, Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο 

Τπνινγηζηώλ θαη Δθδόζεσλ Γηόθαληνο, Αζήλα 2015, ζειίδα 32. 

 
110

 « Οη πδαηάλζξαθεο… ρξεζηκεύνπλ ζαλ θαύζηκε ύιε ηνπ νξγαληζκνύ. » : la traduction de cette phrase a été 

réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
111

 « Από ηελ θαύζε ησλ πδαηαλζξάθσλ παξάγεηαη ζεξκηθή ελέξγεηα… αιιά θαη θηλεηηθή ελέξγεηα » : la 

traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
112

 « Οη πδαηάλζξαθεο είλαη κία από ηηο θπξηόηεξεο πεγέο ελέξγεηαο γηα ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό » : la 

traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 



 

 

65 

cellules en énergie. Toutes les cellules utilisent donc le glucose sanguin
113
. Cependant, le rôle 

des hydrates de carbone n‟est pas limité à la production d‟énergie, comme cité dans les 

manuels précédents. Les données scientifiques ont montré que les hydrates de carbone jouent 

un rôle déterminant sur la formation et la fonction des cellules, tissus et organes
114

. De 

surcroît, le fonctionnement du cerveau est associé à l‟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 dès lors l‟équilibre mental de l‟organisme humain dépende de la 

concentration de glucose dans le sang. Ainsi, l‟apport adéquat des glucides détermine 

l‟efficacité du cerveau
115

, information qui est complètement absente dans les manuels étudiés 

dans cette thèse.  

 

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 première 

période et elle concerne la distinction en glucides simples (glycose, fructose, galactose), en 

sucre et en polysaccharides, comme l‟amidon. Ce regroupement diffère par rapport à 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 l‟iso maltose
116
. 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
117

. Ainsi, parfois, le terme « sucre » est conventionnellement 

utilisé, et ne représente que le saccharose pur
118

. 
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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 première 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 l‟enfance proposent un pourcentage d‟énergie entre 45 et 65% provenant 

des hydrates de carbone
119

. 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 à 330 grammes par jour et pour les femmes de 180 à 230 grammes par 

jour
120
. D‟ailleurs, selon le régime méditerranéen, les céréales et dérivés, source principale 

des hydrates de carbone, sont situés à la base de la pyramide, dans la mesure où ils 

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

comme idéal sur un plan de longévité et de santé.
121

 

 

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

diététiques des hydrates de carbone  

 

Selon les informations apparus dans le tableau précèdent, les aliments riches en 

hydrates de carbone sont mentionnés, dans les manuels scolaires de chacune des trois 

périodes. Cependant, les livres de la première période présentent un plus grand nombre 

d‟aliments qui contiennent des hydrates de carbone, tandis que les livres de la deuxième et 

troisième période s‟y réfèrent plus brièvement. De surcroit, les manuels de la première 

période précisent le type du carbone d‟hydrate qui existe dans chaque aliment. En particulier, 

les livres de 1975 à 1984 informent les enfants de la sixième classe que le glucose existe dans 

les gâteaux, les fruits et le miel, le fructose et le saccharose dans les fruits, le galactose dans 

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

                                                                                                                                                         
docs/glucides_et_sante_etat_des_lieux_evaluation_et_recommandations_synthese__265205/article.phtml. 

Consulté le 13 juillet 2023, à 8h 19 

 
119

 U.S.Departement of Agricalture and US Departement of Health and Human Services. Dietary Guidelines for 

Americans, 2010. 7
th

 Edition, Washington DC: U.S.Government Printing Office, December 2010. Disponible à: 

https://health.gov/sites/default/files/202001/DietaryGuidelines2010.pdf?utm_source=blog&utm_campaign=rc_bl

ogpost. Consulté le 20 juillet 2023, à 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, à 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, à 8h 

30 

 

http://www.jle.com/fr/revues/mca/e-docs/glucides_et_sante_etat_des_lieux_evaluation_et_recommandations_synthese__265205/article.phtml
https://health.gov/sites/default/files/2020
https://doi.org/10.17226/10490


 

 

67 

grains, les céréales et les légumes est omis. De plus, les végétaux et les produits laitiers 

constituent des sources d‟hydrates de carbone
122

, une information absente des livres de la 

même période. Les auteurs de la période 1985-2005, et particulièrement les auteurs du 

livre Étude de l’environnement
123

 de la troisième classe se réfèrent seulement aux légumes et 

aux pâtes, comme aliments riches en amidon. Cependant, les livres de cette période font 

référence à l‟amidon, sans clarifier que ce dernier constitue une seule catégorie d‟hydrates de 

carbone. Les livres de la troisième période, et plus précisément le livre de Physique
124

 

mentionne les aliments contenant des hydrates de carbone, sans aucune référence aux grains, 

aux céréales, aux gâteux et aux produits laitiers « On les trouve principalement dans le riz, les 

pâtes, les pommes de terre, le pain, mais aussi dans les fruits, les racines des plantes et les 

légumineuses »
125

. 

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 gâteaux, 

et autres produits du commerce. Les enfants pourraient être encouragés à 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.
126

 

Il est indiqué scientifiquement que la plupart des enfants ont un goût marqué pour 

les aliments sucrés, puisque le goût sucré est, chez l‟enfant, le principal facteur qui détermine 

l‟acceptabilité d‟un aliment inconnu
127
. Puisqu‟il y a constat d‟une préférence intense des 

enfants pour les aliments sucrés, les auteurs pourraient proposer une restriction des produits 
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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
128

. 

 

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

chaque gramme consommé 

 

Selon le tableau étudié, l‟éducation sur les apports énergétiques des hydrates de 

carbone est effectuée, uniquement, dans les livres de la première période. Les manuels 

Histoire Naturelle de sixième classe
129

 et Cours Physio gnostique de sixième 

classe
130

 informent les élèves de sixième que 1e gramme d‟hydrate de carbone apporte 4,1 

kilocalories, une information correcte et utile
131

. « Un gramme de glucides apporte 4,1 

calories »
132

. 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 à la pression atmosphérique normale
133

. 

Outre l‟importance des hydrates de carbone, les lipides, substance considérée 

aussi bien indispensable que dangereuse pour l‟organisme, jouent également un rôle important 

dans le fonctionnement de l‟organisme humain, ce qui est étudié dans l‟unité thématique 

suivante qui leur est consacrée. 

 

A.2 Lipides: une presence jusqu’ à 1984 et deux absences, depuis 1984 et 

après 2006 

 

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

retrouver parmi tous ces termes … », mais, « dans l‟organisme, les lipides jouent deux rôles 
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majeurs : un rôle de stockage de l’énergie. Dans ce cas les lipides sont sous forme de 

triglycérides, présents notamment dans les tissus adipeux ; un rôle 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 »
134

.  

Le tableau examiné précédemment cité, offre des informations relevant de la 

structure chimique des lipides, de leur rôle dans l‟organisme humain, de leur apport conseillé, 

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

contiennent des quantités riches. 

De ce point de vue, l‟articulation de cette unité thématique est la suivante : 

A.2.1 La structure chimique des lipides        

   A.2.2 Le rôle des lipides dans l‟organisme humain      

   Α.2.3 Les apports lipidiques conseillés        

                         Α.2.4 La classification des lipides        

   Α.2.5 L‟efficacité énergétique des lipides       

   Α.2.6 Aliments riches en lipides  

 

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

d'oxygène  

 

En examinant le deuxième ingrédient des aliments, les lipides, il peut être observé 

que la structure chimique des lipides est seulement incluse dans les livres de la première 

période. Plus précisément, les informations chimiques sont mentionnées dans trois livres 

différents de cette période Physique et Chimie
135

, Histoire Naturelle
136

 et Cours Physio 

gnostique,
137

 « Les graisses sont des produits chimiques également composés de carbone, 

d‟oxygène et d‟hydrogène »
138

, respectivement. Du point de vue biochimique, les lipides 
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contiennent du carbone, de l‟oxygène, de l‟hydrogène, comme il est référé sur les livres de la 

première période
139

. 

 

 

A.2.2 Rôle des lipides dans l’organisme humain: croissance, production 

d’énergie et source de dépôts énergétiques  

 

Selon le tableau, les livres de 1975 à 1984 offrent des informations sur le rôle des 

lipides dans l‟organisme humain, tandis que les livres des autres périodes ne mentionnent 

aucune information sur le thème examiné. Selon le livre Physique et Chimie
140

 de sixième 

« Les graisses sont essentielles à la croissance humaine... elles fournissent de l‟énergie... elles 

maintiennent les parois des cellules du corps... et sont utilisées comme carburant pendant les 

périodes où le corps est privé de nourriture »
141

. Il est scientifiquement admissible que les 

lipides participent à la croissance et la production d‟énergie. De plus, les lipides sont les 

constituants principaux des membranes des cellules assurant l‟intégrité des membranes 

cellulaires. Ils contribuent au maintien de la température humaine, puisque le tissu adipeux 

joue le rôle d‟isolateur
142
. En parallèle, les lipides comme composants des hormones, 

participent aux réactions chimiques, constituant le métabolisme humain. En addition, les 

lipides contribuent à la formation d‟autres substances nécessaires pour les activités de 

l‟organisme, comme le fonctionnement du système immunitaire et à l‟absorbation des 

vitamines liposolubles
143
. Par ailleurs, les lipides contribuent à la saturation après le repas, 

puisqu‟ils ralentissent le nettoyage gastrique.  

Un point intéressant à relever dans les livres de cette période, concerne le rôle des 

lipides comme source de dépôts 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 »
144

. En effet, deux 
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types de tissus adipeux sont rencontrés dans le corps humain ; le tissu adipeux brun qui 

convertit l‟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 

l‟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 l‟abdomen, à l‟arrière des muscles abdominaux
145

. En effet, il 

existe des bonnes et des mauvaises graisses, ce qui permet de constater qu‟il existe des 

aliments à éviter et d‟autres qui fournissent à l‟organismes des nutriments nécessaires, 

protecteur de la santé, qui sont conseillés : « plus qu‟un apport en omega-3, c‟est l‟équilibre 

en Acides Gras Essentiels (AGE) qui intervient dans l‟intégrité 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 associé à 60 % d‟acides gras mono-

insaturé, l‟acide gras de l‟huile d‟olive »
146

. 

  

Α.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 deuxième et 

de la troisième période, malgré le fait qu‟il constitue une information importante pour les 

élèves. Le pourcentage des apports lipidiques proposé par les livres de la première période est 

de 10% de la totalité des apports énergétiques, une quantité particulièrement insuffisante en 

comparaison au taux recommandé, le plus actualisé, qui représente 25 à 35% des besoins 

énergétiques totaux
147

. En effet, les recherches ont montré qu‟un pourcentage de lipides entre 

10 et 15 % appuie l‟absorption intestinale des vitamines liposolubles, comme les vitamines A, 

D, E et K, tandis que l‟apport lipidique ne doit pas dépasser les 30-35% des apports 

énergétiques quotidiens
148

. Cependant, auparavant, durant les décennies 1980 et 1990, le taux 
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des lipides recommandé était bas, moins de 30 % de l‟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 l‟apport 

devrait être inférieur à 10 % de l‟apport énergétique total, et les acides gras trans industriels 

dont les apports devraient être aussi faibles que possible.
149

 

 

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

 

La classification des lipides constitue un thème qui manque dans les manuels de la 

deuxième et troisième période. La référence aux différents types de lipides pourrait être 

considérée comme importante, lorsque chaque catégorie a un impact spécifique, soit nocif soit 

bénéfique sur la santé humaine.
150

 Dans le livre d’Histoire Naturelle de sixième
151

 de la 

première 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 l‟huile d‟olive, diverses huiles de graines, etc. elles sont appelées huiles »
152

. Cette 

classification, basée sur la texture des lipides, est en accord avec celle proposée par la science 

de la Chimie des Aliments
153

.   

Cependant, les lipides sont classifiés aussi, du point de vue biochimique, en 

saturés, mono insaturés et polyinsaturés. Les lipides saturés ne possèdent aucune double 

liaison, tandis que les monos insaturés possèdent une seule double liaison et les polyinsaturés 

possèdent plusieurs doubles liaisons. Cette distinction est très importante, puisque les lipides 

saturés ont un effet négatif sur la santé du système cardiovasculaire. Sur le plan 

physiologique, les lipides peuvent être distingués en essentiels ou non essentiels, une 

information qui manque dans les livres scolaires. Les lipides essentiels, qui ne peuvent être 

fabriqués par l‟organisme, sont nécessaires au développement et au bon fonctionnement du 
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corps humain. Plus particulièrement, les lipides essentiels sont importants pour construire et 

maintenir l‟ensemble des membranes des cellules, surtout celles des neurones.
154

 

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 deuxième et de la troisième période, comme cela peut être conclu par le tableau. 

 

Α.2.5 Efficacité énergétique des lipides : 9.3 kilocalories pour chaque 

gramme consommé 

 

Selon le tableau, les apports énergétiques des lipides ne sont référés que dans les 

livres de la première période.  

Plus précisément, les rédacteurs du livre Cours Physio gnostique de 

sixième
155

 informent les élèves 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 brûlées dans l‟organisme, elles fournissent plus d‟énergie que les hydrates de 

carbone... Un gramme de graisse fournit 9,3 calories »
156

. 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 être utilisée lorsque 

l‟organisme a besoin d‟énergie
157
. Cette information aide les élèves à comprendre que 

l‟organisme a besoin de lipides pour croître et générer de l‟énergie, puisqu‟ils constituent les 

nutriments les plus énergétiques.  

 

Α.2.6 Aliments riches en lipides : noix,  laits, viande, poissons  

 

Les livres de la première et de la deuxième période offrent des informations 

concernant les sources diététiques des lipides, conformément au contenu du tableau. 

Selon les livres de 1975 à 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 
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viande et le poisson (graisses animales) »
158

. Les lipides se trouvent dans les catégories des 

aliments référés. Cependant, les noix, un autre exemple d‟aliments contenant des lipides 

végétaux et les œuvres, une source principale des lipides d‟origine animale, manquent des 

livres de cette période.
159

 D‟ailleurs, les lipides sont présents dans les produits laitiers comme 

le yaourt, le beurre, le fromage, et aussi dans la margarine, une connaissance qui pourrait être 

donnée aux enfants. Les livres de la deuxième période se réfèrent à l‟huile et au beurre, 

comme sources alimentaires des lipides « L‟huile et le beurre sont riches en graisses »
160

. 

L‟étude des observations précédentes permet de faire deux remarques importantes. 

Premièrement, il est évident que les informations données dans les livres de la première 

période sont plus complètes, par rapport aux informations de la deuxième période, selon 

lesquelles les sources lipidiques sont limitées dans seulement deux aliments : l‟huile et le 

beurre. Deuxièmement, le manque ou l‟insuffisance des informations dans les manuels sur le 

thème des sources alimentaires, n‟incitent pas les enfants à clarifier certaines vérités 

nutritionnelles. Dans un premier temps, il n‟existe pas d‟aliment qui contient à 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 deuxième temps, pour chaque nutriment, il existe de 

nombreuses sources alimentaires différentes.
161

 

Outre les hydrates de carbone ou glucides et les lipides, les protéines « sont l‟une 

des trois grandes familles de macronutriments, c‟est-à-dire l‟un des constituants des aliments 

qui contribuent à l‟apport énergétique »
162

, auxquelles les auteurs des manuels scolaires-

sources de la présente thèse de doctorat, consacrent également une attention particulière. 
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A.3 Protéines: une notion présente depuis 1975 jusqu’ à 1984 et depuis 2006 

jusqu’a 2020 avec rupture de vingt-deux ans depuis 1984 jusqu’ à 2006 

 

Les protéines constituent donc, avec les glucides et les lipides, « l‟une des trois 

grandes familles de macronutriments. Essentielles à l‟organisme, elles y jouent un rôle 

structural (au niveau musculaire ou encore cutané) mais sont également impliquées dans de 

très nombreux processus tels que la réponse immunitaire (anticorps), le transport de l‟oxygène 

dans l‟organisme (hémoglobine), ou encore la digestion (enzymes digestives). Découvrez plus 

en détails leurs fonctions dans l‟organisme, leurs sources dans l‟alimentation et les 

recommandations de l‟Anses en termes d‟apport »
163

. Cependant, compte tenu de la 

précédente définition qui met en exergue l‟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‟intérêt distincts afférents à leur rôle dans l‟organisme 

humain, aux aliments qui en contiennent des quantités riches, à leur structure chimique, à 

leurs qualités, à leurs apports protéiniques conseillés ainsi qu‟à leur efficacité énergétique. 

 

De ce point de vue, l‟architecture thématique de cette sous-partie est la suivante : 

A.3.1   Le rôle des protéines dans l‟organisme humain  

   Α.3.2  Aliments riches en protéines       

A.3.3  La structure chimique des protéines   

   Α.3.4  La qualité des protéines     

   Α.3.5  Les apports protéiniques conseillés    

Α.3.6  L‟efficacité énergétique des protéines 

 

A.3.1: Rôle significatif des protéines sur la croissance et la formation des 

muscles et de la peau  

 

Le thème du rôle des protéines dans l‟organisme humain, selon le tableau, est 

analysé dans les livres de la première et de la troisième période. Les livres scolaires de la 

première période informent les enfants que les protéines jouent un rôle structural, puisqu‟il 

s‟agit des muscles et de la peau « Il y a des protéines dans toutes les parties du corps. Nos 

muscles sont constitués de protéines, tout comme notre peau »
164

. Selon les livres de la même 
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période, les protéines contribuent à la croissance, à la formation de cytoplasme des cellules et 

à la thérapie de tous les tissus usés « Les protéines fournissent à l‟organisme des composants 

essentiels à sa croissance et à la guérison des tissus endommagés » ; « les protéines sont 

essentielles à la formation du cytoplasme »
165

. 

En réalité, les protéines, sont les principaux éléments constitutifs de l‟organisme. 

En précision, les protéines servent à 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, l‟organisme a besoin de protéines pour entretenir et régénérer les tissus et 

les muscles, ainsi que pour fonctionner et pour grandir.
166 

Cependant, certains éléments 

informatifs concernant le rôle des protéines sur l‟organisme humain sont omis. Plus 

précisément, les protéines sont particulièrement importantes pour les enfants, les femmes 

enceintes et les mères qui allaitent. Plusieurs études ont relevé le rôle des acides aminés, 

comme composants des protéines, pendant la grossesse. Ainsi, l‟arginine, la glutamine, le 

tryptophane et la taurine jouent un rôle principal dans le développement et la survie des 

embryons, ainsi que l‟ornithine et la proline participent à la régulation de l‟expression 

génétique, la synthèse des protéines et l‟angiogenèse de l‟embryon.
167

   

       Au cours de l‟allaitement, les acides aminés, et surtout les glutamines, contribuent 

au développement et à la régulation de la fonction immunitaire du nourrisson, en évitant les 

allergies et les infections.
168

 De plus, le rôle des acides aminés sur le développement des 

cellules épithéliales intestinales et l‟avancement de l‟action intestinale face aux micro-

organismes nocifs est, aussi, approuvé.
169

 Les enfants constituent un autre groupe dans lequel 

les apports protéiniques exercent un rôle essentiel.  L‟importance des effets protéiniques serait 

en particulier centralisée et expliquée par l‟augmentation de la sécrétion de l‟hormone de 

croissance ou somatotrophine observée durant l‟enfance. En effet, la production de la 
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somatotrophine, une hormone polypeptidique naturellement synthétisée par l‟organisme 

humain est dirigée par certains acides aminés, comme l‟arginine et la lysine
170

  

Ainsi, l‟apport des protéines assure la bonne croissance observée pendant 

l‟enfance, tandis qu‟elles déterminent le développement de l‟embryon, ainsi que de l‟enfant 

allaité, pendant la grossesse et l‟allaitement, une information qui pourrait être soulignée dans 

les livres. Ensuite, en examinant le contenu du tableau précèdent, les auteurs du livre de 

Physique
171

 de la troisième période constatent seulement le rôle des protéines sur la 

croissance « Οη πξσηεΐλεο έρνπλ κεγάιε ζξεπηηθή αμία θαη είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ », sans mentionner leur rôle primaire sur la formation des cellules, 

des muscles et des tissus. Selon le même 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 « πξώηεηνο », qui signifie 

celui qui tient la première place »
172

. Selon la référence encyclopédique électronique, le terme 

« protéine » vient du grec ancien « prôtos » qui signifie premier, essentiel. Celui-ci s‟appuie, 

probablement, sur le fait que les protéines sont indispensables à la vie et qu‟elles constituent 

souvent la part majoritaire du poids sec des cellules.
173

 L‟étymologie de nom « protéine », 

apparue dans le livre de la première période, constitue une information pertinente et utile, 

puisqu‟elle aide les élèves à comprendre le rôle indispensable des protéines pour la vie. Les 

protéines sont ainsi nommées parce que ce sont les agents primaires des fonctions 

biologiques, essentiels à la vie d‟une cellule.
174

 Une autre théorie, qui n‟existe pas dans les 

manuels, joint la « protéine » avec le dieu grec « Protée » qui pouvait changer de forme à 

volonté. Protée, selon la mythologie grecque, était une divinité marine ayant le don de 

prophétie et le pouvoir de se métamorphoser
175

. Ainsi, les protéines ont la propriété d‟adopter 

de multiples formes et assurent de multiples fonctions, prenant, probablement, leur nom de 

« Protée ». 
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Α.3.2 Aliments riches en protéines : légumes, viande, lait, œufs      

 

Il 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 première 

période : Physique et Chimie
176

, Histoire Physique
177

 et Cours Physiognostic.
178

 Parmi eux, la 

distinction entre les protéines végétales et animales est effectuée dans l‟Histoire Physique 

« Les aliments contenant de l‟albumine sont divers aliments d‟origine animale, tels que la 

viande, le poisson, le lait, les œufs, etc., mais aussi des aliments d‟origine végétale, tels que 

les légumineuses, etc. »
179

 et, ainsi que dans le Cours Physiognostique « Les protéines se 

trouvent à la fois dans les aliments d‟origine végétale et animale »
180

 ; « Les légumineuses, la 

viande, le lait, les œufs et d‟autres aliments contiennent beaucoup de protéines »
181

. 

Cependant, les sources végétales des protéines incluent les céréales, les noix et les 

végétaux.
182

 

L‟étude des livres de la deuxième 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 »
183

, mais tout en omettant la référence aux sources végétales des 

protéines, comme c‟est le cas dans les livres de la première période. Dans un deuxième temps, 
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il pourrait être 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 œufs, 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.
184 
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 troisième période sont séparées en deux catégories : les aliments d‟origine animale et les 

aliments végétaux. « L‟être humain obtient des protéines principalement à partir des animaux 

et de leurs produits, c‟est-à-dire, la viande, le lait et les œufs. Mais les protéines végétales sont 

également très importantes et nous les obtenons principalement à partir des légumineuses »
185

. 

Cependant, les céréales et les noix ne sont pas mentionnées comme source de protéines 

végétales.  

En réalité, les recherches ont révélé que l‟origine des protéines contenues dans les 

aliments est soit animale soit végétale. Les sources animales incluent la viande, l‟œuf, 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 troisième 

période
186

. En ce qui concerne les aliments végétaux, les légumes ne constituent pas la seule 

source de protéines, comme mentionné. Les céréales et les noix contiennent des protéines, 

également.
187

 

 

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

d'oxygène, azote, soufre, phosphore 

 

Selon le tableau examiné, la référence à la structure chimique des protéines est 

contenue dans les manuels de la période allant de 1975 à 1984. Le vide autour du thème de la 

structure chimique des protéines pourrait se justifier par l‟absence de cours de Chimie  dans le 

programme d‟études de la deuxième et troisième période, comme cela a été indiqué 
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précédemment. Les auteurs du livre Physique et Chimie
188

 de la première période constatent 

que les protéines ont des composés organiques, constitués d‟atomes de carbone, d‟hydrogène, 

d‟oxygène, d‟azote, de soufre et parfois de phosphore. « Les protéines sont des composés 

chimiques complexes. Elles sont constituées de carbone, d‟hydrogène, d‟oxygène, d‟azote et 

de soufre. De nombreuses protéines contiennent également du phosphore »
189

. Il est prouvé 

scientifiquement que toutes les protéines contiennent du carbone, de l‟oxygène, de 

l‟hydrogène et de l‟azote.
190

 

 

Α.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 

première période. « La qualité d‟une protéine dépend du type d‟acides aminés qu‟elle 

contient. Certains acides aminés sont essentiels pour l‟organisme... D‟autres acides aminés 

peuvent être fabriqués par l‟organisme à partir d‟autres substances »
191

. 

En effet, vingt-deux acides aminés servent de base pour la construction des 

protéines. Le corps humain est capable de fabriquer lui-même certains acides aminés ; 

cependant, il existe des acides aminés qui ne peuvent pas être synthétisés par l‟organisme et 

doivent donc être apportés directement par l‟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 œufs, 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 l‟organisme, un constat qu‟il faudrait voir être souligné.
192

 

Le manque d‟éducation sur la qualité des protéines dans les manuels de la 

deuxième et troisième période ne permet aux élèves de réfléchir sur la distinction parmi les 
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protéines. Les acides aminés essentiels doivent être apportés par les aliments surtout d‟origine 

animale, sinon l‟organisme peut être confronté à des carences alimentaires. 

 

 

Α.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 première 

période. Plus précisément, les besoins protéiniques doivent correspondre à 20% des besoins 

énergétiques totaux, selon les auteurs de Physique et Chimie de sixième. En réalité, les 

apports varient entre 10% et 39%, selon les recommandations récentes.
193

 Dans l‟état actuel 

des connaissances, l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de 

l’environnement et du travail (ANSES) indique que des apports entre 0,83 et 2,2 g/kg/j de 

protéines (soit de 10 à 27 % de l‟apport énergétique) peuvent être considérés comme 

satisfaisants pour un individu adulte de moins de 60 ans.
194

 

Cependant, il est scientifiquement prouvé que les besoins protéiniques d‟une 

femme enceinte augmentent afin de couvrir la synthèse de nouveaux tissus. Plus précisément, 

la quantité supplémentaire de la protéine est de 0,6 gr/par jour pendant la première période de 

la grossesse, tandis que cette quantité approche les 30,1 gr/par jour à la fin de la grossesse.
195

 

En ce qui concerne les femmes qui allaitent, les besoins protéiniques apparaissent en hausse 

de 15 à 20 gr/par jour pendant les six premiers mois de l‟allaitement.
196

 Les apports 

protéiniques conseillés pour la  population des enfants, légèrement inférieurs par rapport à 

celles des adultes, sont indispensables pour leur croissance.
197

 Les auteurs de la deuxième et 

troisième période ne donnent aucune information concernant la quantité protéique adéquate, 

tandis qu‟il constitue un thème important, afin que les élèves apprennent que l‟organisme 

humain a besoin d‟une quantité spécifique pour son fonctionnement.  
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Α.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. Premièrement, la seule période qui contient des informations sur les 

protéines est la première, 1975-1984 ; deuxièmement, les auteurs des manuels scolaires 

adressent aux élèves une information sur l‟équivalence entre 1 gramme de protéines et le 

nombre de calories correspondantes : 1 gr de protéines = 4 kilocalories
198
. En effet, au même 

titre que les lipides et les hydrates de carbone, les protéines permettent à l‟organisme 

d‟accomplir ses besoins énergétiques requis. Ces informations qui concernant l‟effet 

énergétique des macronutriments permettraient, ainsi, aux élèves de l‟école primaire grecque, 

de se familiariser avec la quantité de l‟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 

l‟organisme (croissance, développement du squelette…), fonctionnement et entretien du corps 

(transformation et utilisation des macro-nutriments, vision, coagulation du sang, systèmes 

musculaire, nerveux, immunitaire, fabrication d‟ADN, …) »
199

 ainsi que les minéraux qui 

« outre de l‟eau et des matières organiques (macronutriments), les aliments nous apportent 

également des matières minérales, parfois indispensables au bon fonctionnement de notre 

corps. »
200

. 

 

A.4 Vitamines et minéraux: quasi presents jusqu’à 2020 et absents depuis 

1984 jusqu’à 2006 

 

Les vitamines et les minéraux constituent des substances très importantes dont le 

rôle est primordial. Si les vitamines, « sont des substances sans valeur énergétique mais 

pourtant essentielles pour l‟organisme. Ces substances sont en effet nécessaires à un grand 

nombre de processus physiologiques. A l‟exception de deux d‟entre elles (vitamines K et D), 

le corps humain est incapable de les fabriquer. De ce fait leur apport par l‟alimentation est 

primordial pour le fonctionnement harmonieux de notre organisme »
201

.  
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« Respirer, manger, travailler… notre vie quotidienne peut nous exposer à des 

risques pour notre santé. Les évolutions du climat, des technologies et nos choix de société 

font également émerger des menaces nouvelles pour l‟Homme et l‟environnement, en France 

et au-delà des frontières. Au service de l‟intérêt général, l‟Anses œuvre chaque jour à 

mobiliser la science pour un monde plus sûr, plus sain, pour tous »
202

.  

Concernant la section des vitamines et minéraux, le tableau précédent permet la 

distinction de quatre thèmes : les conséquences de la déficience des vitamines, les aliments 

riches en vitamines et minéraux, le rôle des vitamines et des minéraux dans l‟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 thème dans 

les livres d‟aucune période, malgré son importance quant à l‟éducation des vitamines.
203

 Afin 

de les définir, les vitamines hydrosolubles sont celles qui sont dissoutes dans l‟eau et 

facilement absorbées par les tissus pour une utilisation immédiate. Elles doivent être 

régulièrement apportées à travers l‟alimentation, puisqu‟ elles ne sont pas stockées dans 

l‟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 l‟organisme peut les mettre en réserve. Ce groupe comprend les 

vitamines A, D, E et K.
204 

Le deuxième 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 l‟accent sur le fait qu‟à travers 

l‟alimentation, les enfants couvrent leurs besoins en micro- nutriments, vitamines et sels 

minéraux.
205
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Α.4.1 Conséquences de la carence des vitamines, analysées aux années 

jusqu’à 1984: troubles neurologiques et ophtalmologiques, insuffisance cardiaque, 

anémie, syndromes hémorragiques, dysfonctions immunitaires et reproductive, maladies 

osseuses  

 

Les conséquences de la carence en vitamines sont analysées, uniquement, dans les 

livres de la première période, et précisément dans le Physique et Chimie
206

, l’Histoire 

Physique
207

 et le Cours Physio gnostiques
208

. 

Dans les livres Physique et Chimie et Cours Physio gnostiques, il peut être 

identifié une analyse plus complète 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 sixième, il peut être 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.  Il est scientifiquement prouvé que le 

syndrome spécifique de carence en vitamine C a pour effet le scorbut qui se manifeste par des 

œdèmes 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 même 

livre, la carence des vitamines A, B, C, D, E est mentionnée de manière plus analytique, 

correcte et assez brève, afin d‟être perçue par les jeunes enfants.
209

  

Plus précisément, en ce qui concerne la vitamine A, il est mentionné que « le 

manque de vitamine A peut affecter la vision »
210

. Effectivement, la carence en vitamine A 

peut provoquer certains troubles ophtalmologiques, comme la cécité nocturne ou totale, la 

xérophtalmie ou la kératomalacie.
211 
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La référence des auteurs de la première période sur la carence des vitamines de 

groupe B, « le manque en vitamines B cause de diverses maladies et affaiblit généralement 

l‟organisme »
212
, pourrait être considérée comme générale et abstraite pour deux raisons. 

Dans un premier temps, les vitamines de groupe B contiennent un grand nombre de vitamines 

hétérogènes (vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B9, Biotine, B12). Dans un deuxième temps, les 

déficits en vitamines B peuvent provoquer des situations pathologiques diverses, lesquelles ne 

sont pas référencées, comme l‟anémie, l‟insuffisance cardiaque, les lésions de la peau ou des 

muqueuses, des troubles neurologiques et la dysfonction du métabolisme énergétique.
213 

 

De plus, dans les manuels scolaires sont mentionnées les conséquences d‟une 

carence en vitamine C : « une carence en vitamine C peut entraîner un défaut de croissance 

des os et des dents. Une carence prolongée provoque une maladie appelée scorbut »
214

. En 

effet, selon les données scientifiques, le scorbut survient après trois mois de carence totale en 

acide ascorbique. Les symptômes cliniques à l‟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.
215

 

En continuant l‟étude du livre Physique et Chimie de la première période, 

présentée dans le tableau précèdent, il est constaté que « le manque de vitamine E empêche la 

reproduction »
216

. En effet, les recherches scientifiques ont montré que les principaux 

symptômes de la carence en vitamine E concernent l‟anémie hémolytique, les rétinopathies et 

des troubles neurologiques et neuromusculaires, ainsi que des dysfonctions 

immunitaires.
217,218

 En ce qui concerne le rôle de la déficience à la reproduction, les données 
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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.
219

 De 

même, l‟insuffisance de la vitamine D « provoque le rachitisme »
220

. En effet, lorsque 

l‟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 l‟ostéopénie, l‟ostéoporose et 

le rachitisme peut également augmenter. De plus, selon des recherches récentes, la carence en 

vitamine D pourrait être responsable d‟une humeur dépressive.
221 

 

Le livre Histoire Naturelle de sixième
222

 de la même période mentionne que les 

déficiences provoquaient des désordres sur l‟organisme humain, tandis que les auteurs de 

l‟Histoire Naturelle de cinquième
223

 se réfèrent uniquement à la maladie « beri beri ». Dans 

l‟ensemble des deux livres, les citations sur le thème des déficiences en nutriments pourraient 

être considérées comme incomplètes. En revanche, les auteurs du manuel scolaire 

intitulé Cours Physio gnostique de sixième
224
, lequel appartient à la première période, citent 

de manière détaillée les effets de carence de chaque nutriment : « Vitamine A : maladies de la 

peau, sécheresse des yeux. Vitamine B1 : fatigue, épuisement du système 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 »
225

. A l‟égard du thème des carences, deux 

observations pourraient être effectuées. Ainsi, en premier lieu, la référence quant à la carence 

en vitamine B3, est entièrement absente des manuels de la première période. Le déficit en 

vitamine B3, bien qu‟assez rare de nos jours, peut entrainer une maladie nommée « pellagre », 
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provoquant des signes cliniques comme dermatite, diarrhée, démence et décès sur les 

humaines.
226 

En deuxième lieu, les conséquences du manque de minéraux ne se sont pas 

référées dans les livres de la première période. En effet, les carences en minéraux (à 

l‟exception des carences en calcium, fer, zinc et iode) sont rarement rencontrées chez 

l‟adulte ; cependant, les enfants sont plus vulnérables puisque leur croissance est rapide et les 

apports sont variables.
227

 

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 

à l‟anémie ferriprive. Lorsque le fer assure notamment le transport de l‟oxygène dans le sang, 

une insuffisance est reliée à 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 manière négative la croissance, la production de certaines hormones, comme 

l‟hormone thyroïdienne et l‟insuline, la réponse immunitaire et les fonctions neurologiques et 

reproductives de l‟organisme humain. De plus, la carence en iode peut susciter des anomalies 

de la croissance et du développement des enfants et des maladies thyroïdiennes.
228

 

La présentation des conséquences des carences en vitamines est fréquente dans les 

manuels de la présente thèse de doctorat, comme, à titre d‟exemple, dans celui le livre 

Physique qui appartient à la deuxième période constituée : « la carence en vitamine A : 

croissance corporelle réduite, sensibilité aux infections, sécheresse oculaire ; carence en 

vitamine B : anémie, troubles du système nerveux ; carence en vitamine C : maladies des 

gencives, douleurs articulaires ; carence en vitamine D : os atrophiés, rachitisme ; carence en 

vitamine K : problèmes de coagulation sanguine lors de saignements »
229,230

.
 
Il pourrait être 

commenté que bien que les informations soient données aux élèves succinctement, elles 

fournissent les principales conséquences des carences. Néanmoins, les références aux 

vitamines de groupe B et à la vitamine E, manquent. 
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Α.4.2 Aliments riches en vitamines et minéraux : des données tantôt 

laconiques, mais complètes, tantôt insuffisantes 

 

Selon le tableau, les aliments riches en vitamines et minéraux sont référencés dans 

les manuels de la première et de la deuxième période. A l‟opposé, il doit être constaté le fait 

que les livres de la troisième 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 précèdent, les auteurs du livre Physique et 

Chimie
231

  de la première période, fournissent certaines informations, mais qui semblent 

incomplètes, 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 l‟enveloppe du riz, le 

lait... La vitamine C se trouve dans les oranges, les citrons... La vitamine D se trouve dans le 

lait, l‟huile de foie de morue, les œufs, le beurre, le poisson. La vitamine E se trouve dans le 

lait, les œufs, le blé et la viande. Les œufs, les tomates et les légumes contiennent de la 

vitamine K »
232

. Plus particulièrement, 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.
233

  

Concernant les sources en vitamines B, il pourrait être 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 précèdent, mais une grande variété d‟aliments aussi. Ainsi, les 

céréales, les produits laitiers, les légumes verts, les légumineuses, les œufs, la viande, les 

poissons et les fruits de mer sont présentés. Étant 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 être préférable de séparer l‟analyse pour 

chaque vitamine. 
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En continuant l‟analyse du tableau qui concerne les livres de la première période, 

il est clair que le livre Cours Physio gnostique
234

 offre plusieurs informations sur ce thème, en 

comparaison avec le livre Histoire Naturelle.
235

 Plus précisément, les auteurs de Cours Physio 

gnostique mentionnent analytiquement les sources des vitamines : « Vitamine A : légumes 

verts, beurre, foie, huiles de poisson. Vitamine B1 : céréales... Vitamine B2 : céréales, lait, 

viande, légumes verts. Vitamine C : oranges, citrons, tomates, légumes verts. Vitamine D : 

huiles de poisson, lait, jaune d‟œuf, foie. Vitamine E : noix, beurre. Vitamine K : légumes, 

épinards »
236
, tandis que les auteurs de l‟Histoire Naturelle se réfèrent généralement aux 

aliments riches en vitamines : « les vitamines se trouvent dans les légumes et les fruits, mais 

aussi dans d‟autres aliments »
237
. De même, en ce qui concerne les sources les plus 

importantes qui contiennent des minéraux, dans le livre de Physique et Chimie
238

, elles sont 

laconiques et limitées au phosphore, au calcium et à l‟iode : « le phosphore se trouve dans les 

œufs 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, l‟iode doit être ajouté au sel de cuisine 

sous forme d‟iodure de sodium pour être absorbé par l‟organisme »
239
. De même, dans le livre 

Cours physio gnostique
240

 de la même période, sont mentionnés les aliments riches en 

calcium, en sodium, en fer et en phosphore : « Sels de calcium : lait, fromage, légumes verts. 

Sel de cuisine : dans tous les aliments mais nous l‟ajoutons en tant que tel. Sels de fer : foie, 

œufs, raisins, haricots, Sels de phosphore : légumes verts, poissons, lait »
241

. 
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Les données ci-dessus, relatives aux aliments riches en vitamines et en minéraux, 

peuvent, néanmoins, être considérées comme étant complémentaires. En effet, les élèves de 

primaire, à travers l‟étude du contenu des deux manuels précédemment cités, s‟informer 

brièvement, mais complètement, sur les aliments riches en minéraux. A titre d‟exemple
242

, 

dans les deux manuels concernés, les élèves 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 

œufs, les légumineuses et les légumes à feuilles vertes ; l‟iode est trouvé dans les poissons et 

le sel iodé ; le fluor dans l‟eau de boisson et le zinc dans la viande, les fruits de mer et les 

œufs. Par contre, le livre de Physique
243
qui appartient à la deuxième période, contient des 

informations insuffisantes, puisque les citations quant à la vitamine E et les minéraux sont 

dépourvues de sources diététiques qui en contiennent : « vitamine A : œufs, lait, beurre, foie, 

carotte, laitue Vitamine B : viande, poisson, œufs, légumes, levure Vitamine C : oranges, 

citrons, tomates, légumes verts Vitamine D : lait, œufs, huile de foie de morue Vitamine K : 

feuilles vertes, tomates »
244

. 

 

A.4.3 Rôle des vitamines et des minéraux dans l’organisme humain : la santé 

de système cardiovasculaire, immunitaire, osseux, nerveuse 

 

Selon le tableau précédemment cité, l‟unité thématique sur le rôle des vitamines et 

minéraux est traitée dans les livres de la première et troisième période. Les informations 

autour de ce thème sont contenues dans les livres de Physique et Chimie
245

 et Histoire 
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Physique
246

 de la première période, destinés aux élèves de la sixième classe ainsi que dans 

celui de Physique
247

 de la troisième période, destiné aux élèves de cinquième classe primaire. 

Les auteurs des manuels de la première période expliquent de manière 

approfondie le rôle de chaque vitamine, alors que ceux des livres de la troisième période ne 

fournissent que des informations générales, voire, si ce choix est volontaire, généralistes : 

« les vitamines sont essentielles à l‟utilisation des aliments par l‟organisme, mais aussi à de 

nombreuses autres fonctions, telles que la défense de notre corps contre les infections »
248

. 

Ainsi, plus précisément, dans les manuels de la première période, les fonctions des vitamines 

E, B, D, K dans l‟organisme humain sont mentionnées à travers la présentation suivante : « la 

vitamine E protège généralement l‟organisme contre les germes... Les vitamines B 

contribuent au bon fonctionnement du système nerveux... La vitamine D aide l‟organisme à 

recevoir le calcium et le phosphore pour les os... La vitamine K aide le sang à coaguler en cas 

de blessure »
249

. A contrario, des informations pertinentes sur les vitamines C et A fassent 

défaut.  

D‟un point de vue scientifique, conformément à la précédente présentation de 

caractère qualitatif, les données introduites dans les manuels correspondants par les auteurs de 

la première période, sont considérées comme insuffisantes parce que des informations 

importantes, sur le rôle de chaque vitamine sont absentes. A titre d‟exemple, en ce qui 

concerne la vitamine E qui a des effets antioxydants sur l‟organisme et par conséquent qui 

contribue à la protection contre les micro-organismes, est aussi remarquable quant à sa 

participation sur la santé du système cardiovasculaire.
250

 De même, la vitamine D participe au 

maintien de l‟ossature et des fonctions musculaires, au fonctionnement du système 

immunitaire et à l‟augmentation de l‟absorption du calcium ;
251

 la vitamine K participe à la 
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coagulation sanguine, au métabolisme osseux et à la protection du système cardiovasculaire 
252

 ; les vitamines du groupe B constituent les cofacteurs d‟enzymes contrôlant le 

métabolisme des nutriments énergétiques, et agissent ainsi au niveau su système nerveux, 

cérébral et immunitaire.
253 

A propos des informations qui ne sont pas mentionnées, il est 

intéressant de noter l‟importance de la vitamine A, qui participe au mécanisme de la vision, à 

la régulation de l‟expression des gènes au niveau du développement embryonnaire, de la 

croissance cellulaire et du renouvellement des tissus. De plus, elle a un effet antioxydant et 

contribue à la régulation du système immunitaire.
254

 Par ailleurs, la vitamine C, étant une 

vitamine antioxydante également, joue un rôle significatif sur le métabolisme énergétique, à la 

formation du collagène, au fonctionnement du système nerveux et du système immunitaire.
255

 

Néanmoins, il s‟agit des données importantes sur le rôle des vitamines et des minéraux dans 

l‟organisme humain qui sont soit absentes, dans un manuel soit complémentaire dans un 

second, ce qui est démontré encore une fois après l‟analyse du contenu du manuel sur les 

minéraux et les oligo-éléments. En effet, le livre de Physique
256

 de la troisième 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-éléments tels que le fer, qui contribue au 

transport de l‟oxygène vers les cellules, le phosphore, le magnésium, le sodium et le 

potassium »
257

, tandis que les auteurs de livre Physique et Chimie
258

 de la première période, 

                                                                                                                                                         
 
252

 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, à 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, à 12h 11. 

 

 
254

 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, à 12h 12. 

 

 
255

 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, à 12h 15. 

 
256

 Απνζηνιάθεο Δ, Παλαγνπνύινπ Δ, άββαο  θ.α., Φπζηθή Δ’ Γεκνηηθνύ, Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο 

Τπνινγηζηώλ θαη Δθδόζεσλ Γηόθαληνο, Αζήλα 2015, ζειίδα 33. 

 
257

 « Γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ καο είλαη απαξαίηεηα θαη ζηνηρεία, όπσο ην αζβέζηην, πνπ είλαη 

ρξήζηκν γηα ηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ θαη ηρλνζηνηρεία, όπσο ν ζίδεξνο, πνπ βνεζά ζηε 

κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζηα θύηηαξα, ν θώζθνξνο, ην καγλήζην, ην λάηξην θαη ην θάιην » : la traduction de 

cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 



 

 

93 

citent en sus,  que la participation d‟idoine sur le fonctionnement de la glande thyroïde : 

« l‟iode est essentiel pour la fonction thyroïdienne »
259

. 

Selon la bibliographie scientifique, les minéraux jouent un rôle déterminant sur le 

maintien de l‟équilibre des électrolytes, la stimulation musculaire et nerveuse, la synthèse des 

protéines, la régulation des fluides intracellulaires et extracellulaires, le maintien de 

l‟équilibre acido-basique, la formation des os et des dents. De plus, les minéraux participent 

comme cofacteurs à plusieurs parcours métaboliques.
260

   

Les observations précédentes sur le rôle des vitamines et minéraux permettent de 

faire trois remarques. Premièrement, les élèves pourraient être 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 à 

l‟organisme humain, comme apparu dans les cas de macronutriments. Deuxièmement, il 

pourrait être 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 très faible quantité dans l‟organisme humain. De surcroit, un fait 

scientifique important que les élèves devraient apprendre concerne le rôle des vitamines et 

minéraux sur l‟absorption des macronutriments. Il est vrai que les vitamines et les minéraux 

jouent le rôle 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.
262

 

 

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 première période. Cependant, les minéraux ne 
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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, l‟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 élèves à 

s‟interroger sur les propriétés chimiques, basées sur leur structure.
263

  

Outre les hydrates de carbone ou glucides, les lipides, les protéines ainsi que les 

vitamines et les minéraux, les fibres jouent également un rôle très important, ce qui est 

démontré par de très nombreuses études sur leurs effets bénéfiques qui sollicitent les 

populations à, à titre d‟exemple, premièrement, « Améliorer l‟accessibilité aux aliments 

vecteurs de fibres → Poursuivre l‟amélioration nutritionnelle de l‟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 l‟offre en mettant sur le marché de 

nouveaux produits) → Développer l‟accès aux aliments vecteurs de fibres dans le domaine de 

la restauration collective ; à sensibiliser les consommateurs à l‟importance d‟augmenter la 

part des fibres dans leur alimentation (sensibiliser sur les effets bénéfiques et améliorer la 

connaissance des produits) »
264

. 

 

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

 

Devant un nombre important de définitions qui est jugé incomplet, l‟Agence 

Nationale de Sécurité Sanitaire de l‟alimentation, de l‟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 »
265
. Dans ce rapport figure aussi la définition proposée 

qui est la suivante : 

Les fibres alimentaires sont : des polymères glucidiques (DP ≥ 3) d‟origine 

végétale, associés ou non dans la plante, à de la lignine ou à d‟autres constituants non 

glucidiques (polyphénols, cires, saponines, cutine, phytates, phytostérols...). OU  
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Des polymères 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 l‟Afssa.  

      EN OUTRE, les fibres alimentaires ne sont ni digérées, ni absorbées dans l‟intestin 

grêle. Elles présentent l‟une au moins des propriétés suivantes :  

o -  Augmentation de la production des selles  

o -  Stimulation de la fermentation colique  

o -  Diminution de la cholestérolémie à jeun  

o -  Diminution de la glycémie et/ou de l‟insulinémie post-prandiale(s)  

Cependant, malgré leur importance, les fibres, et spécifiquement leur rôle dans 

l‟organisme humain, comme il peut être observé dans le tableau précédemment cité, sont 

mentionnés seulement dans les livres de la troisième 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 troisième période pourraient inclure l‟idée que les 

fibres sont regroupées dans la catégorie des polysaccharidiques qui sont retrouvés, 

particulièrement, dans les aliments végétaux comme les fruits, les légumes, les légumineuses, 

les céréales complètes et les produits céréaliers intégraux. De plus, il pourrait être souligné 

que l‟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 l‟European Food Savety Authority (EFSA)
267

 préconise un apport de 2 g de fibres 

alimentaires par Méga Joule (MJ) d‟apport calorique et par jour chez les enfants à partir de 

l‟âge d‟un an (EFSA, 2010). Autrement dit, chez l‟adulte, la quantité totale à consommer doit 

être égale ou supérieure à 25 g par jour pour une fonction intestinale correcte. Les 

recommandations concernant le jeune enfant s‟établissent grâce à une formule. Selon cette 

formule, les apports conseillés pour les enfants ressortent par l‟addition de la somme du 

chiffre 5 à l‟âge de l‟enfant. 

Le thème des fibres s‟est posé, uniquement dans les livres de la troisième période. 

L‟étiologie de ce phénomène pourrait être détectée en recherchant l‟histoire des fibres. Depuis 

l‟année 1976, la notion des fibres diététiques a été établie et a inclus tous les polysaccharides 

étant résistant à la digestion ; les effets bénéfiques des fibres ont été étudiés par la 

communauté scientifique, quelques années plus tard.  Le livre de Physique
268

 de la troisième 
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période constitue le seul livre, parmi tous les livres examinés, qui offre deux informations 

importantes concernant les fibres. La première se réfère au fait que les fibres ne sont pas 

absorbées et la deuxième qu‟elles servent donc à favoriser le transit intestinal : « les fibres, 

substances que notre corps n‟absorbe pas. Elles nous sont cependant très utiles, car elles 

facilitent le passage des aliments à travers les organes du système digestif »
269

.  

Les observations précédentes permettent la remarque que le rôle des fibres, selon 

le contenu du livre de Physique, se limitent sur la facilitation du transit des aliments à travers 

le système gastro-intestinaux. Cependant, les données scientifiques
270

 indiquent que les fibres 

contribuent à la digestion et à l‟absorption. De plus, en se situant dans le côlon, elles 

favorisent la composition et l‟activité du micro biome. Elles favorisent également la 

maturation du système immunitaire et améliorent l‟immunité en renforçant la fonction de la 

barrière intestinale. Aussi, elles contribuent à la régularité intestinale en réduisant le risque de 

constipation chronique. L‟analyse approfondie du rôle des fibres est jugé important, puisque 

les recherches scientifiques convergent sur le fait que les enfants sont encouragés à manger 

des aliments riches en fibres et apprennent à adopter un régime à forte teneur en nutriments. 

L‟introduction de sources variées de fibres alimentaires chez les jeunes enfants contribue à 

cristalliser leurs futurs choix alimentaires et à diversifier leur microbiote intestinal. Au 

contraire, une faible consommation de fibres est reliée à une plus forte prévalence de 

constipation et d‟obésité.
271

 

 

 

B. Ingrédients artificiels des aliments: être vigilant pour mieux maitriser 

bénéfices et dangers pour la santé 

 

La deuxième sous-partie de ce chapitre, selon le tableau précédemment cité, est 

consacrée à l‟utilité et aux effets nocifs des ingrédients artificiels. Les ingrédients artificiels 

des aliments sont mentionnés seulement dans les livres de la troisième période. L‟analyse de 

contenu du tableau permet trois commentaires importants sur ce thème.    

Dans un premier temps, l‟absence de définition des ingrédients artificiels, ou 

autrement dits additifs, pourrait être constatée. Selon le  Codex Alimentarius « toute substance 
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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 l‟addition intentionnelle à une denrée alimentaire dans un but 

technologique (y compris organoleptique) à une étape quelconque de la fabrication, de la 

transformation, de la préparation, du traitement, du conditionnement, de l‟emballage, du 

transport ou de l‟entreposage de ladite denrée entraîne, ou peut, selon toute vraisemblance, 

entraîner (directement ou indirectement) son incorporation ou celle de ses dérivés dans cette 

denrée ou en affecter d‟une autre façon les caractéristiques »
 272

.    

    Dans un deuxième temps, les catégories des ingrédients artificiels ne sont présentées 

à aucun endroit. Selon le Codex Alimentarius, les catégories des additifs sont les colorants, les 

antioxydants, les exhausteurs de goût, les cires et hydrocarbures, les gommes à mâcher, les 

glaces, les gaz propulseurs, inerteurs, conditionneurs ou traceurs, les édulcorants. Les auteurs 

pourraient donner certains exemples des additifs aux élèves, au titre d‟exemple, les 

exhausteurs de goût, les arômes artificiels, les colorants et les édulcorants, qui constituent les 

catégories les plus fréquentes des ingrédients artificiels des aliments.
273

 

Dans un troisième temps, le fait que le thème des ingrédients artificiels n‟est pas 

mentionné dans les livres de la première période pourrait être justifié par le fait que l‟industrie 

alimentaire qui utilise surtout des ingrédients artificiels, a connu une avancée majeure au 

cours des années de la troisième période, examinée sur la présente étude.  

En effet, la dénomination « industries alimentaires » inclue une série d‟activités 

industrielles visant au traitement, à la préparation, à la transformation, à la conservation et au 

conditionnement des denrées destinées à l‟alimentation humaine. Plus clairement, les activités 

industrielles transforment des matières premières issues de l‟agriculture, de l‟élevage ou de la 

pêche en produits alimentaires.
274 
En recourant à l‟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 à pourvoir l‟approvisionnement 

alimentaire commercial. Durant la décennie des années 1980, en Grèce
275

, le secteur de 

l‟industrie agroalimentaire a présenté une croissance remarquable et a, aujourd‟hui, une place 

primordiale dans l‟économie nationale.
276
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De nos jours, la gamme de produits disponibles s‟est considérablement élargie 

grâce au développement du transport à grande échelle, du froid industriel et à domicile, du 

dessaisonnement de la production des fruits et légumes, de l‟incessante innovation marketing, 

de l‟hégémonie de la grande distribution. En effet, la diversité de l‟alimentation disponible 

dans un supermarché aujourd‟hui (où 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 à une infinité 

de propositions plus ou moins honnêtes, mais toutes extrêmement tentantes.
277

 D‟ailleurs, la 

consommation des aliments commerciaux par les enfants augmente de plus en plus. Dans une 

grande étude contemporaine effectuée, les enfants âgés entre 6 et 11 ans avaient une 

consommation moyenne par jour de produits traités entre 646 et 948 grammes. Selon la même 

étude, l‟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.
278

  

Ainsi, au fur et à mesure du grand développement de l‟industrie alimentaire de 

nos jours
279

 et des préférences hautes des jeunes enfants envers les aliments industriels
280

, la 

formation des enfants sur les additifs des aliments pourraient être considérée comme 

nécessaire, surtout dans les livres de la seconde et troisième période. 

 Pourtant, dans le manuel intitulé Livre multithématique pour le primaire
281

 de la 

seconde période examinée, proposé par le Ministère 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 l‟unité thématique 

intitulée « B. Ingrédients artificiels », il est constaté que « il existe peu d‟aliments, comme les 
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fruits et les légumes, qui passent presque directement du champ à l‟épicerie ou au marché. 

Ces aliments sont dits frais parce qu‟ils n‟ont subi aucun traitement jusqu‟à ce que nous les 

achetions »
282

. Au contraire, selon le contenu du même 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 à l‟aide de produits 

chimiques ou congélation, standardisation à l‟aide d‟emballages appropriés, etc.). Ces 

aliments sont appelés aliments transformés »
283

. Des exemples de ces aliments sont introduits 

et catégorisés dans le tableau précédent où 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, crème glacée), les 

conserves, la charcuterie (salami, jambon), les légumes et les viandes surgelés, les pâtes, le 

café, le chocolat, les biscuits et bien d‟autres encore »
284

. Ces informations, présentées d‟une 

manière très analytique, s‟adressant aux élèves de primaire, peuvent être considérées comme 

utiles, puisqu‟elles contribuent à la construction d‟une conscience concernant les futurs choix 

alimentaires sains de la part des enfants. 

Une autre remarque importante extraite grâce à l‟étude du contenu du tableau 

précédent, concerne l‟absence de références quant aux ingrédients génétiquement modifiés, 

une forme d‟ingrédients artificiels. Cependant, le thème des ingrédients génétiquement 

modifiés est rencontré dans le livre des enseignants de cette période
285

 : « Les plantes issues 

de modifications délibérées du matériel génétique de plantes normales sont dites 

génétiquement modifiées. Ces modifications délibérées peuvent entraîner l‟apparition de 

nouvelles propriétés ou caractéristiques chez les plantes, par exemple les rendre plus 

résistantes à certains insectes ou mauvaises herbes ou à la sécheresse... Les plus courantes 
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sont le soja et le maïs. Plusieurs aliments transformés que l‟on trouve dans les rayons des 

supermarchés... sont dérivés du soja et du maïs, par exemple l‟huile de soja, la farine de soja, 

la lécithine ou l‟huile de maïs et d‟autres encore. Toutefois, dans ces cas, il est obligatoire 

d‟indiquer sur l‟étiquette "dérivé de soja ou de maïs génétiquement modifié". »
286

 Δn 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, à transférer un gène d‟un organisme (animal, espèce 

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 maïs, le coton et le colza.
287

    

  

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

l‟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 troisième 

période. En s‟appuyant sur ces livres, les ingrédients artificiels sont utilisés, afin de conserver 

les aliments, renforcer le goût particulier, ou améliorer l‟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 l‟amélioration de 

leur saveur et apparence. Ainsi, dans le livre Physique
288

 ses auteurs mentionnent que 

« presque tous les aliments emballés que nous consommons quotidiennement contiennent des 

additifs. Ces substances sont essentielles à la conservation des aliments, mais aussi à 
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ην ζνγηέιαην, ην ζνγηάιεπξν, ε ιεθηζίλε ή ην αξαβνζηηέιαην θαη άιια. Όκσο ζε απηέο ηηο πεξηπηώζεηο είλαη 

ππνρξεσηηθό λα αλαθέξεηαη ζηελ εηηθέηα ε έλδεημε «πξνέξρεηαη από γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλε ζόγηα ή 

αξαβόζηην » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat.  
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l‟amélioration de leur goût et de leur aspect. Sans elles, la plupart des aliments n‟atteindraient 

jamais les rayons d‟un magasin ou, s‟ils y parvenaient, devraient être consommés 

immédiatement »
289

. Α cet égard, il est scientifiquement admis que les additifs alimentaires 

assurent la qualité sanitaire et la stabilité des aliments, améliorent l‟aspect et le goût des 

aliments  et confèrent une texture particulière.
290

 De ce point de vue, il faudrait noter que les 

additifs sont intégrés dans les aliments, afin d‟améliorer leur valeur nutritive. Plus 

précisément, l‟intégration des vitamines et des substances antioxydantes modifient la qualité 

nutritive des aliments
291

 , ce qui, parfois, peut avoir des conséquences négatives, voir nocives, 

sur leurs qualités nutritionnelles et, par conséquence, sur l‟organisme humain lui-même. 

 

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 troisième période créée de la présente thèse de doctorat. 

Plus précisément, selon le tableau précédemment, les auteurs de Physique de cinquième classe 

primaire
292

 constatent que, parfois, ces ingrédients pourraient être 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 »
293

. Cependant, il pourrait 

être noté que les informations concernant les additifs sont incomplètes, car elles ne répondent 

pas à la question « Pourquoi sont-ils nocifs ? ». Les effets nocifs des additifs incluent, en 

général, des allergies, des effets cancérigènes, des troubles gastro-intestinaux, des migraines 

et des affections des dents, aux adultes et aux enfants.
294

 De plus, les recherches ont démontré 

une corrélation entre certains additives et des effets indésirables sur l‟activité et l‟attention, 
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ainsi que retards de croissance chez l‟enfant.
295

 Par ailleurs, certains ingrédients parmi eux, 

peuvent intervenir dans la procédure de la production des hormones, comme la sécrétion des 

hormones thyroïdiennes.
296

 Ainsi, puisque les enfants en tant qu‟êtres vivants en 

développement sont particulièrement vulnérables aux ingrédients artificiels, un point qui doit 

être souligné dans les livres du primaire concernent les effets négatives des additives sur la 

santé.  

Cependant, selon le contenu de livre fourni aux enseignants
297

, les auteurs de ce 

manuel ont introduit une référence sur les effets nuisibles des ingrédients génétiquement 

modifiés, mais sans, cependant, préciser leur rôle exact dans l‟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 »
298

. 

En effet, selon le Food Agriculture Organisation (FAO) et Organisation mondiale de la Santé 

(OMS)
299

 les effets potentiels à long terme de tous aliments génétiquement modifiés ne sont 

pas étudiés ni complètement ni efficacement. Cependant, en ce qui concerne l‟allergénicité de 

ces aliments, un aliment génétiquement modifié contient un gène provenant d‟une source qui 

possède des effets allergisants connus, il peut être supposé que le produit génique soit 

allergénique. De plus, les nouvelles protéines introduites dans les aliments génétiquement 

modifiés pourraient être allergéniques. Dans le même contexte, un point important en 

question, en évaluant la salubrité de ces aliments, concerne les conséquences du transfert d‟un 

gène à partir d‟une plante génétiquement modifiée et de son expression dans les cellules 

receveuses.  
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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 à un herbicide, risquent de transmettre cette tolérance à des plantes 

sauvages de la même famille. De surcroit, un risque de déstabilisation des écosystèmes existe, 

en raison de la rapidité accrue de sélection des plantes. Par conséquent, la diversité des traits 

devient faible et simultanément, le développement de systèmes agricoles non durables 

augmente. Ainsi, la biodiversité et la résilience des écosystèmes sont mis en danger.
300

  

Les enfants comme, par ailleurs, tout consommateur, indifféremment de son âge, 

s‟ils avaient la connaissance concernant les effets nocifs des additifs sur l‟organisme humaine, 

pourraient estimer plus correctement la valeur des aliments frais, mentionnés dans l‟unité 

thématique précédente, d‟où l‟importance de l‟affichage des ingrédients sur les étiquettes des 

aliments qui est présentée dans l‟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 thème entièrement 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.
301

 La liste des ingrédients est requise sur la plupart des 

produits préemballés contenant plus d‟un ingrédient. Parmi eux, les ingrédients allergènes 

potentiels devraient toujours être 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 goût : E621. Donc, l‟absence de « E » ne signifie pas l‟absence d‟additif. De 

surcroit, sur l‟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, à part les ingrédients, contiennent 

une allégation nutritionnelle, dans le cadre harmonisé à l‟échelle européenne (Règlement 

1924/2006
302
, Règlement 353/2008

303
, Règlement 1196/2009

304
). En effet, les allégations 
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nutritionnelles sont des messages qui apparaissent sur l‟emballage d‟un aliment. Les 

fabricants utilisent généralement deux types de messages ou d‟allégation.
305

 

Le premier type concerne les allégations relatives à la valeur nutritive. Elles 

servent à 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 

l‟emballage. Le deuxième type des allégations est relatif à 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 à 

réduire le risque de certains types de cancer » inscrite sur l‟emballage. 

 

Il faudrait noter que le manque d‟informations autour du thème des étiquettes 

alimentaires dans les livres scolaires n‟aide pas les jeunes élèves à comprendre les 

informations nutritionnelles qui se trouvent sur les étiquettes des aliments. Au contraire, 

l‟enseignement sur les ingrédients, présenté par rapport aux aliments emballés, pourrait 

contribuer à créer des consommateurs responsables et responsabilisés, effectuant des choix 

alimentaires en connaissance de cause. 

 

___________________________________________________________________________ 
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CHAPITRE 2 ALIMENTS ET ORGANISME HUMAIN : éduquer sur leur rôle 

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

corps sain dans un esprit sain. 

 

L‟étude de ce thème 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 thème central est consacré à l‟effet de 

la consommation des aliments sur l‟organisme humain. Les informations données concernent 

le rôle énergétique des aliments et leur rôle sur la bonne santé, la croissance et la nourriture de 

l‟organisme humain. Comme il est mentionné dans l‟introduction du Chapitre 1 de la présente 

thèse de doctorat, il est important de répéter que pour des raisons de lisibilité et afin que 

l‟articulation thématique dans chaque colonne soit claire, les différentes unités thématiques du 

tableau ci-dessous ont été mises en page de manière à ce qu‟elles soient au même niveau du 

tableau. 

Selon le tableau suivant, le premier thème analysé concerne le rôle des aliments 

dans l‟organisme humain.  Dans cette unité, la contribution des aliments sur la production de 

l‟énergie, la bonne santé, la croissance, ainsi que la nourriture seront analysées.     

       Il est vrai que l‟organisme humain ne peut survivre sans l‟apport des aliments. 

Selon l’Organisation pour l’alimentation et l’agriculture (FAO)
306

, les fonctions des 

nutriments dans l‟organisme se sont centralisées autour de la production de l‟énergie, la 

croissance, l‟entretien de l‟organisme et la protection contre les maladies. 

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

Les originaux en grec ont été placés en annexes. 

                                                 
306

 www.fao.org/nutriments. Consulté le 13 Juillet 2023,  à 1h 12. 

 



 

 

107 

 

Tableau 2 : aliments et organisme humain : éduquer sur leur rôle 

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

corps sain dans un esprit sain. 

 

 

Tableau 2 

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me

 période 

(2006-2020) 

 

 

Α. 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‟arrêter. ... Le corps 

humain tire ses matériaux 

et son carburant de la 

nourriture. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, 

p. 129) 

-L‟alimentation fournit à 

l‟organisme la chaleur et 

l‟énergie nécessaires au 

mouvement et à la vie, 

c‟est-à-dire que 

l‟alimentation est à 

l‟organisme ce que le 

carburant est au moteur 

(Histoire Physique de 

sixième, 1976, p. 90). 

 

- Pour vivre et remplir 

leurs fonctions 

biologiques, les hommes et 

les animaux ont besoin 

d‟énergie. Ils obtiennent 

cette énergie en brûlant 

des aliments (Physique de 

sixième, 2000, p. 58). 
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- Le corps humain a besoin 

de nourriture... pour avoir 

la force de l‟énergie. 

(Plantes et animaux de 

notre patrie de quatrième, 

1981, p. 164) 

 

Α.1 Les besoins humains 

en énergie alimentaire 

varient en fonction de 

l’âge, 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 à utiliser les 

graisses stockées et 

maigrit (Histoire Physique 

de sixième, 1976, p. 92). 

-Les besoins nutritionnels 

de l‟homme sont 

proportionnels à l‟âge, au 

sexe, au travail et au 

physique. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1981, p. 146) 

-Les quantités d‟aliments 

de base qu‟une personne 

doit consommer varient en 

fonction de l‟âge, du sexe 

et du travail (Cours 

Physio-gnostique de 

sixième, 1981, p. 180). 

-Il a également été calculé 

que les calories que nous 

consommons 

quotidiennement sont 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1 Les besoins humains 

en énergie alimentaire 

varient en fonction de 

l’âge, du sexe, du poids, 

de la taille, du niveau 

d’activité physique 

-Calories consommées en 

24 heures par un enfant 

vivant dans un climat doux 

: 5 ans 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 

cinquième, 2001, p. 60). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1 Les besoins humains en 

énergie alimentaire varient en 

fonction de l’âge, du sexe, du 

poids, de la taille, du niveau 

d’activité physique 

-Les céréales apportent à notre 

corps l‟énergie nécessaire. 

(Étude de l’environnement de 

quatrième, 2007, p. 109) 

-L‟homme tire de l‟alimentation 

l‟énergie dont il a besoin (Étude 

de l’environnement de troisième, 

2013, p. 86) 

-Pour se déplacer, travailler... et 

vivre, les gens utilisent l‟énergie 

qu‟ils tirent de la nourriture. 

(Étude de l’environnement de 

troisième, 2013, p. 87) 

-Essayez de pratiquer votre sport 

favori après avoir passé 

plusieurs heures sans manger. Il 

est certain que vous 

abandonnerez rapidement, car 

vous manquerez d‟énergie. 

L‟énergie nécessaire à nos 

activités, nous la puisons dans la 

nourriture. (Physique de 

cinquième, 2015, p. 30) 

-Pour toutes nos activités, nous 

avons besoin d‟énergie. Même si 

nous restons assis toute la 
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proportionnelles à l‟état 

dans lequel nous nous 

trouvons (sommeil, vie 

sédentaire, station debout, 

marche normale, exercice 

modéré, course) (Cours 

Physio-gnostique de 

sixième, 1981, p. 180). 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

journée, nous avons besoin 

d‟énergie pour respirer, pour que 

le cerveau, le cœur et les autres 

organes fonctionnent.  

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 31).  

-Sans nourriture, aucun d‟entre 

nous ne peut tenir très 

longtemps. Pour bouger, parler, 

respirer, pour que le cœur et tous 

les autres organes de notre corps 

fonctionnent... nous avons 

besoin d‟énergie et de matières 

premières, que nous obtenons 

grâce à la nourriture.  

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 32) 

-Les organismes vivants puisent 

l‟énergie dont ils ont besoin dans 

les aliments. Mais tous les 

aliments ne stockent pas la 

même énergie. Il y a beaucoup 

plus d‟énergie dans le sucre, par 

exemple, que dans la même 

quantité de pain. (Physique de 

sixième, 2015, p. 14) 

- Si l‟énergie que nous tirons de 

notre alimentation est supérieure 

à nos besoins, si nous mangeons 

plus que de raison, notre corps 

stocke l‟énergie excédentaire et 

crée de la graisse. On grossit ! 

(Physique de cinquième, 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 l‟énergie. 

Nous avons faim ! Notre corps 

puise l‟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 approprié est un régime 

qui garantit que nous recevons 

chaque jour la quantité d‟énergie 

dont nous avons besoin, ni plus 

ni moins.  

(Physique de cinquième, 2015, 

p.31) 

-Un homme pesant 70 kg a 

besoin d‟environ 8800 kJ 

d‟énergie par jour, tandis qu‟une 

femme pesant 60 kg a besoin 

d‟environ 7100 kJ... Mais 

l‟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 

athlète qui s‟entraîne 

intensivement pendant 6 heures 

a besoin de 10800 kJ... 

L‟énergie que nous apportons 

chaque jour par l‟alimentation 

doit correspondre aux besoins de 

notre corps. Par exemple, un 

athlète devrait consommer des 

aliments riches en énergie en 

plus grande quantité qu‟un 
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employé de bureau, qui devrait 

en manger moins... Dans 

certains sports, les athlètes se 

soumettent à un régime 

exhaustif plusieurs jours avant la 

course cruciale, même si cela les 

prive d‟une énergie précieuse 

pour l‟effort final. C‟est le cas 

des sports où le poids de 

l‟athlète influe sur le résultat 

final. Si deux haltérophiles, par 

exemple, ont la même 

performance dans la 

compétition, c‟est le plus 

"maigre" qui l‟emporte... 

Imaginez la difficulté pour les 

étudiants de fournir le maximum 

d‟efforts tout en jeûnant pendant 

plusieurs jours !  

(Physique de cinquième, 2015, 

p.31) 

 

Α.2 Quadruple forme 

d’énergie des aliments: 

thermique, chimique, 

électrique et cinétique 

-Nous pouvons étudier les 

transformations successives de 

l‟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 

l‟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 

électrique, 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 l‟environnement. 

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 30) 

-Le corps humain est un 

infatigable convertisseur 

d‟énergie. (Physique de 

cinquième, 2015, p.30) 

 

Α.3 Kilojoule et kilocalorie: 

unités de mesure d’énergie 

alimentaire  

-L‟unité de mesure de l‟énergie 

est le kilojoule (kJ). Dans le 

passé, la kilocalorie (kcal) était 

plus couramment utilisée pour 

mesurer l‟énergie que nous 

tirons des aliments. De 

nombreux emballages de 

produits alimentaires indiquent 

les deux unités de mesure : 4,2 

kJ équivalent à 1 kcal. Physique 

de cinquième, 2015, p. 30) 
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 B. Rôle essentiel des aliments sur la bonne santé: continuité et ruptures 

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me

 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 cinquième, 

1979, p. 96) 

-La nourriture et l‟eau sont 

des éléments 

indispensables à la vie. La 

santé de chacun dépend de 

la qualité et de la quantité 

de nourriture et d‟eau.  

(Plantes et animaux de 

notre patrie de troisième, 

1981, p.146) 

- an apple a day keeps 

doctor away (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1981, p.93) 

 

 

B.1 Ils contribuent au 

développement et à la 

conservation squelette 

-Les déformations de la 

colonne vertébrale sont 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.1 Ils contribuent au 

développement et à la 

conservation squelette 

- Pour être fort, notre corps 

a besoin d‟une bonne 

 

-Ces groupes d‟aliments (fruits 

et légumes) sont un allié 

précieux pour notre santé... 

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 39) 

-Les fruits et légumes 

contribuent à nous maintenir en 

bonne santé (Étude de 

l’Environnement de quatrième, 

2007, p. 109) 

-Pour [...] la bonne santé de 

notre corps, il est essentiel de 

veiller à ce que notre 

alimentation quotidienne soit 

saine, équilibrée... (Physique de 

cinquième, 2015, p. 39) 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.1 Ils contribuent au 

développement et à la 

conservation squelette  

-Les produits laitiers contribuent 

au bon développement du 
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évitées lorsque les 

aliments que nous 

consommons contiennent 

des sels de calcium et de la 

vitamine D. Ces aliments 

sont le lait, le fromage, les 

légumes, etc. (Histoire 

Physique de sixième, 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 Ils facilitent la 

digestion et l’absorption 

des éléments nutritifs 

-Beaucoup 

d‟assaisonnements, tels 

que les sauces, les 

piments, les épices, irritent 

la paroi de l‟estomac et 

empêchent son 

fonctionnement normal. 

(Histoire Physique de 

sixième, 1976, p. 94) 

-La mastication des 

aliments doit se faire 

lentement et à plusieurs 

reprises, car elle facilite le 

alimentation (Nous et le 

monde de deuxième, 2005, 

p.145). 

- Une bonne alimentation 

est également essentielle 

au maintien de la santé  

(Physique de cinquième, 

2001, p. 39) 

-Nous prenons soin de 

notre santé en dormant 

bien, en mangeant 

sainement, en lavant nos 

vêtements et en faisant de 

l‟exercice régulièrement.  

(Nous et le monde de 

première, 2005, p. 87) 

- Une pomme par jour fera 

du bien au médecin. (Nous 

et le monde de première, 

2005, p. 87) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

squelette humain (Étude de 

l’Environnement de quatrième, 

2007, p.109). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.2 Ils facilitent la digestion et 

l’absorption des éléments 

nutritifs 

-Le sel est indispensable à la 

digestion (Physique de sixième, 

2015, p. 115) 
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bon fonctionnement de 

l‟estomac. 

(Histoire Physique de 

sixième, 1976, p.94) 

-Il ne faut jamais manger 

"ébouillanté" ou 

"congelé". Il ne faut pas 

non plus ajouter trop 

d‟assaisonnement. L‟excès 

d‟assaisonnement, comme 

l‟excès d‟alcool, crée 

généralement un ulcère 

(plaie) à l‟estomac. (Cours 

Physio-gnostique de 

sixième, 1981, p. 181) 

-Il faut se mettre à table 

avec l‟esprit tranquille et 

de bonne humeur. 

L‟angoisse diminue la 

sécrétion des sucs 

gastriques et devient une 

cause de mauvaise 

digestion (Histoire 

Naturelle de sixième, 

1976, p.94). 

 

B.3 Ils jouent un rôle 

protectif et 

thérapeutique sur les 

maladies de système 

cardiovasculaire 

-Les graisses sont inutiles 

et nuisibles, parce qu‟elles 

fatiguent quotidiennement 

le cœur par un surcroît de 

travail ; il ne faut donc pas 

manger trop de graisses ni 

d‟autres aliments qui font 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.3 Ils jouent un rôle 

protectif et 

thérapeutique sur les 

maladies de système 

cardiovasculaire 

-Une mauvaise 

alimentation (trop de 

graisses animales) ...sont 

les plus grands ennemis du 

cœur. (Physique de 

cinquième, 2001, p. 52) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.3 Ils jouent un rôle protectif 

et thérapeutique sur les 

maladies de système 

cardiovasculaire 

-Les facteurs les plus importants 

pour la santé de notre cœur et de 

nos vaisseaux sanguins sont 

l‟alimentation et l‟exercice 

physique. Notre alimentation 

doit être équilibrée et comporter 

le plus possible d‟aliments 

végétaux et le moins possible de 
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grossir (Histoire Naturelle 

de sixième, 1976, p. 104). 

-Lorsque l‟on prend plus 

de corps gras que 

nécessaire, on devient 

obèse et le cœur se 

fatigue... (Cours Physio-

gnostique de sixième, 

1981, p. 181) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.4 Ils régénèrent des 

tissus et organes et la 

construction des cellules 

-C‟est dans l‟alimentation 

que le corps va puiser les 

nutriments qui lui 

permettront de guérir et de 

renouveler les tissus 

endommagés de 

l‟organisme. Enfin, les 

nutriments sont 

nécessaires pour maintenir 

le corps en bonne santé 

(Histoire Physique de 

sixième, 1976, p.90). 

- L‟alimentation fournit à 

l‟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, empêchant ainsi 

la circulation du sang... le 

manque d‟exercice physique 

combiné à un abus de nourriture 

ou de boisson augmente la 

probabilité de problèmes 

cardiovasculaires (Physique de 

sixième, 2015, p. 90). 

- Une alimentation saine et de 

l‟exercice physique contribuent 

au bon fonctionnement de notre 

système circulatoire (Physique 

de sixième, 2015, p.93). 
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matière pour construire de 

nouvelles cellules et pour 

réparer les dommages 

causés aux cellules 

existantes. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 

1981, p. 174) 

-Mais parce que le corps 

(de l‟élève) se développe... 

afin de pouvoir construire 

de nouvelles cellules pour 

les tissus du corps. (Cours 

Physio gnostique de 

sixième, 1981, p. 181) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.6 Ils jouent un rôle 

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 à la 

bonne santé et au bon 

développement du fœtus ne 

peuvent dépendre que de la 

mère, dans le corps de laquelle 

le fœtus se développe. Le plus 

important de ces facteurs est la 

bonne alimentation de la mère... 

Son alimentation doit être 

équilibrée et répondre à ses 

besoins en vitamines et en fer 

tout au long de la grossesse. 

(Physique de sixième, 2015, 

p.129) 

 

B.6 Ils jouent un rôle 

déterminant sur la sante 

dentaire 

-Les desserts, en particulier, sont 

une tentation à laquelle la 

plupart d‟entre nous ont du mal 



 

 

118 

(Cours de physique VI, 

1981, p. 181) 

à résister. Mais après avoir 

mangé, surtout s‟il est riche en 

sucres, il se forme dans notre 

bouche des acides qui sont 

dangereux pour l‟émail de nos 

dents. (Physique de sixième 

classe, p.114) 

 

B.7 Ils contribuent au bon 

fonctionnement des neurones 

-Le sel est essentiel au bon 

fonctionnement du système 

nerveux.  

(Physique de sixième, 2015, p. 

115)  

   

 

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

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me

 période 

(2006-2020) 

 

 

-Avec la nourriture, 

l‟organisme en 

développement fournit 

encore les éléments 

nutritifs nécessaires à 

l‟achèvement de son 

développement. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, 

p. 90) 

-Le corps humain a besoin 

de nourriture pour croître 

et se développer... (Plantes 

et animaux de notre patrie 

de quatrième, 1981, p. 

 

-Comme tout organisme 

vivant, l‟homme, pour 

grandir et vivre, a besoin 

de nutriments, qu‟il obtient 

par l‟alimentation. (Nous 

et le monde de quatrième, 

2004, p. 42) 

 

 -Les humains, comme tous les 

organismes vivants, ont besoin 

de nourriture et d‟eau pour 

grandir et se développer (Etude 

de l’environnement deuxième, 

2013, p. 136). 

-Les humains... pour se 

développer... utilisent l‟énergie 

qu‟ils tirent de la nourriture 

(Etude de l’environnement de 

troisième, 2013, p. 87) 

-Pour un bon développement, il 

est essentiel de veiller à ce que 

notre alimentation quotidienne 
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164) 

-Mais comme le corps (de 

l‟élève) grandit, il a besoin 

de plus de nutriments... 

(Cours Physio gnostique 

de sixième, 1981, p. 181) 

soit saine et équilibrée et qu‟elle 

contienne tous les éléments 

nécessaires en quantité 

suffisante. (Physique de 

cinquième, 2015, p. 39) 

-...pour développer nos os et nos 

muscles, nous avons besoin 

d‟énergie et de matières 

premières, que nous obtenons 

grâce à l‟alimentation.  

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 32) 

 

 

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

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me

 période 

(2006-2020) 

 

 

-Du foie de morue, on 

extrait la fameuse huile de 

foie de morue (huile 

d‟oignon). C‟est un 

tonique pour les enfants 

faibles, car elle contient 

des vitamines et augmente 

les globules rouges. 

(Histoire Physique de 

cinquième, 1979, p. 42) 

-Les haricots, les fèves, les 

pois chiches, les lentilles 

et les pois sont les 

légumineuses que nous 

connaissons tous. Pour 

l‟homme, les 

légumineuses sont un 

 

-Les aliments que 

l‟homme consomme 

contiennent de nombreuses 

sortes de nutriments qui 

sont tous essentiels à 

l‟organisme. Mais tous les 

aliments ne contiennent 

pas toutes ces substances. 

Certains contiennent plus 

d‟albumine, d‟autres de 

l‟amidon, d‟autres des 

vitamines, d‟autres des 

graisses... Les produits 

laitiers contiennent de 

l‟albumine... la viande, la 

volaille et le poisson 

contiennent de 

 

-Ces groupes d‟aliments (fruits 

et légumes) ... sont riches en 

vitamines, minéraux, oligo-

éléments et fibres. (Physique de 

cinquième, 2015, p. 39) 

-La viande a une valeur 

nutritionnelle importante, car 

c‟est une source riche en 

protéines et en fer... (Physique 

de cinquième, 2015, p. 38)  
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aliment bénéfique car elles 

sont riches en nutriments. 

(Plantes et animaux de 

notre patrie de quatrième, 

1980, p. 30) 

-Parce qu‟elle contient de 

l‟amidon et des vitamines, 

la pomme de terre est un 

aliment nutritif pour 

l‟homme. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1980, p.41) 

-Les pommes et les poires 

sont des fruits 

nourrissants. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1979, p. 93) 

-Les fruits à coque sont 

nourrissants. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1979, p. 95) 

-Les oignons et l‟ail... sont 

des aliments utiles et 

nutritifs pour l‟homme. 

(Plantes et animaux de 

notre patrie de troisième, 

1979, p. 116) 

-La plupart des légumes 

contiennent très peu de 

nutriments mais sont 

riches en minéraux et en 

vitamines. (Histoire 

Physique de cinquième, 

1979, p. 96) 

-Les céréales sont 

précieuses pour l‟homme 

et l‟animal car elles 

contiennent de nombreuses 

l‟albumine... les 

légumineuses, les pâtes 

contiennent de l‟amidon... 

les graisses contiennent 

des graisses... les fruits et 

les légumes contiennent 

des vitamines... (Nous et le 

monde de troisième, 2004, 

p. 154) 

-Pour que l‟organisme 

fabrique de l‟hémoglobine,  

doit être consommé des 

aliments riches en fer tels 

que les épinards, la laitue, 

le foie, les lentilles 

(Physique de cinquième, 

2001, p. 55) 

-Pour être bien nourri, il 

faut manger des aliments 

qui contiennent une variété 

de nutriments et dans les 

quantités dont l‟organisme 

a besoin.  

(Physique de cinquième, 

2001, p.47) 
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substances nécessaires à 

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 cinquième, 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 

très peu de minéraux et de 

vitamine B. (Histoire 

Physique de cinquième, 

1979, p.103) 

 

           

Α. Les aliments comme source d’énergie, presentés continuellement 

 

Le rôle des aliments comme source d‟énergie est analysé dans les livres des trois 

périodes, comme observé dans le tableau. Ainsi, le rôle énergétique des aliments est 

mentionné dans trois livres différents de la première période : Physique et Chimie
307

, Histoire 

Naturelle
308

 et Plantes et animaux de notre patrie
309
. Plus précisément, les auteurs de 

Physique et Chimie présentent l‟organisme humain comme une usine, qui fonctionne toute la 

journée : « Mais comme toutes les usines, le corps humain a besoin de carburant et de 

                                                 
307

 Αλησλίνπ Ν, Αζεκαθόπνπινο Π, Εηνύδξνπ Υ, Φπζηθή θαη Φεκεία ΣΤ΄ Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο Δθδόζεσο 

Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα 1975, ζειίδα 129. 

 
308

 Γεσξγαλνπνύινπ Π, Βαραξνπνύινπ Κ, Φπζηθή Ηζηνξία, Οξγαληζκόο Δθδόζεσο Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα 

1976, ζειίδα 90. 

 
309

 Κνλέηαο Γηάλλεο, Φπηά θαη Εώα ηεο Παηξίδαο καο  Γ’ Γεκνηηθνύ , Οξγαληζκόο Δθδόζεσο Γηδαθηηθώλ 

Βηβιίσλ, Αζήλα 1981, ζειίδα 164. 
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matériaux pour travailler vingt heures par jour sans jamais s‟arrêter. ... Le corps tire ses 

matériaux et son carburant de la nourriture »
310

. De même, dans le livre Histoire Naturelle, 

l‟énergie des aliments est comparée avec la carburant des véhicules : « la nourriture est au 

corps ce que le carburant est au moteur »
311
. Il s‟agit d‟un parallélisme qui aide les élèves à 

comprendre le rôle primordial des aliments dans l‟organisme humain. De ce point de vue, les 

rédacteurs de Plantes et animaux de notre patrie mentionnent que « l‟organisme humain a 

besoin de nourriture... pour avoir de la force et de l‟énergie »
312

.  

Dans le livre Physique de sixième
313
, ensuite, de la deuxième période, l‟accent est 

mis sur l‟énergie des aliments nécessaires pour les fonctions biologiques, sans aucune 

référence sur le rôle des aliments quant au mouvement et à l‟activité physique : « l‟homme et 

les animaux, pour vivre et remplir leurs fonctions biologiques, ont besoin d‟énergie. Ils 

obtiennent grâce à la combustion des aliments »
314

. Ainsi, selon la science de la biochimie, 

l‟énergie alimentaire est utilisée afin d‟assurer l‟ensemble des fonctions vitales de 

l‟organisme, comme la respiration, la digestion, l‟élimination des déchets, le maintien de la 

température du corps et l‟activité des organes.
315

 

En examinant le contenu des livres de la troisième période, enfin, il peut être 

remarqué qu‟en comparaison avec les livres des autres périodes, il contient des informations 

plus complètes concernant le rôle des aliments. En effet, l‟énergie provenant des aliments est 

essentielle, non seulement pour les mouvements quotidiens, comme, par exemple, au travail : 

« les gens se déplacent, travaillent... ils utilisent l‟énergie qu‟ils tirent de la nourriture »
316

, 

mais aussi pour effectuer des activités sportives, comme cela est présenté dans le livre de 

                                                 
310

 « όπσο όκσο όια ηα εξγνζηάζηα, θαη ην αλζξώπηλν ζώκα ρξεηάδεηαη θαύζηκα θαη πιηθά, γηα λα δνπιεύεη 

είθνζη ώξεο ην εηθνζηηεηξάσξν θαη λα κελ ζηακαηά. …Σα πιηθά θαη ηα θαύζηκα ηα παίξλεη ν νξγαληζκόο από 

ηηο ηξνθέο » : la traduction de cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
311

 « … είλαη δειαδή νη ηξνθέο γηα ηνλ νξγαληζκό, όηη θαη ε θαύζηκε ύιε γηα ηηο κεραλέο » : la traduction de 

cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
312

 « Ο νξγαληζκόο ηνπ αλζξώπνπ έρεη αλάγθε ηξνθήο…γηα λα έρεη δπλάκεηο θαη ελέξγεηα » : la traduction de 

cette phrase a été réalisée librément par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

 
313

 Αιεμόπνπινο Β., Θεξηαλόο Ο., Κώλζηαο Κ. Φπζηθά ΣΤ’ Γεκνηηθνύ, β‟ ηεύρνο, Οξγαληζκόο Δθδόζεσο 

Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα 2000, ζειίδα 58. 

 
314
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Physique
317

 : « essayez de pratiquer votre sport favori après vous être privé de nourriture 

pendant plusieurs heures. Vous êtes sûr d‟abandonner rapidement l‟effort, car vous manquez 

d‟énergie ! L‟énergie nécessaire à nos activités, nous la puisons dans la nourriture »
318

. Par 

ailleurs, selon la définition de l’Organisation mondiale de la santé
319

, l‟activité physique est 

l‟ensemble des mouvements corporels produits par les muscles squelettiques qui requièrent 

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 prônent les fonctions humaines requises en énergie
320

 : « … nous avons besoin 

d‟énergie pour respirer, pour le fonctionnement du cerveau, du cœur et des autres organes ».  

La leçon adressée aux élèves de l‟école primaire grecque est claire : pour vivre, 

l‟être humain a besoin d‟énergie qu‟il trouve dans aliments qu‟ils consomment, ce qui est 

présenté dans l‟unité thématique qui suit immédiatement. 

 

    

Α.1 Les besoins humains en énergie alimentaire varient en fonction de l’âge, 

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 à la première, à la deuxième et à la troisième période. Néanmoins, 

les besoins énergétiques, comme apparus dans le tableau, selon le livre Plantes et animaux de 

notre patrie
321
, de la première période, ne sont pas les mêmes pour tous les organismes ; ils 

sont différenciés conformément à l‟âge, au sexe, au travail, au corps : « les besoins 

nutritionnels de l‟homme sont proportionnels à son âge, à son sexe, à son travail et à son 

physique »
322

. De plus, les auteurs de livre Cours Physiognostique
323

, soulignent que le niveau 
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de l‟activité physique affecte la quantité d‟énergie nécessaire : « les calories consommées 

quotidiennement sont proportionnelles à l‟état dans lequel nous nous trouvons (sommeil, 

sédentarité, station debout, marche normale, exercice modéré, course »
324

. 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 brûle sur 24 

heures pour assurer les fonctions vitales. Le métabolisme de base est associé à l‟âge, au sexe, 

à la taille, au poids, ainsi qu‟à la composition corporelle, puisque les muscles, contrairement à 

la masse grasse, consomment de l‟énergie. Aux dépenses de base s‟ajoutent celles des 

activités de la vie quotidienne et du coût énergétique du sport éventuel. La dépense 

énergétique au cours de l‟effort dépend de l‟intensité et de la durée de l‟exercice. Les apports 

énergétiques ont pour but de fournir une quantité d‟énergie importante aux muscles pendant 

l‟effort physique.
325

 Il est observé que les auteurs des manuels analysés dans la présente thèse 

de doctorat, mettent en exergue non seulement des connaissances compatibles avec la 

discipline enseignée, mais, également, ils éduquent les jeunes élèves en leur inculquant un 

comportement attentif quant aux besoins énergétiques de leur corps et aux choix de leur 

alimentation en fonction de leur âge. Cependant, l‟étude des références contenues dans les 

manuels de la deuxième période, selon le tableau précédemment cité, permet de faire les deux 

observations suivantes. Premièrement, les besoins énergétiques dont il est question 

concernent, uniquement, la population d‟enfants, âgée de 5 à 12 ans. Deuxièmement, les 

besoins énergétiques sont présentés sous la forme d‟un tableau indicatif. De cette manière, les 

élèves 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 âgées de 4 à 8 ans sont compris entre 1200 et 1800 kcal pour les filles et 1200 à 

2000 kcal pour les garçons respectivement, tandis que les besoins des féminines pour la 

tranche d‟âge 9-13 ans approchent les 1400-2200 kcals et 1600-2600 pour les garçons du 

même âge
326
. En effet, les exigences énergétiques élevées, observées à l‟enfance, sont 

justifiées par un rythme de croissance corporelle trop élevé et un développement des fonctions 
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biologiques également rapide.
327

 De ce point de vue, les auteurs de Physique
328

 de la troisième 

période, citent des exemples spécifiques, en mettant l‟accent sur des paramètres 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... »
329

. Il est, ainsi, scientifiquement prouvé que les femmes ont une proportion de graisse 

corporelle plus élevée que les garçons. Pourtant, les femmes consument moins de kilojoules 

par kilogrammes de masse maigre. De plus, pendant la gestation, le corps féminin a tendance 

à stocker les graisses. Ces faits, en combinaison avec les différences en résistance à l‟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.
330

 Sur 

le même thème, il est remarqué que les auteurs de Physique
331

 invitent les enfants à 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 athlète qui s‟entraîne 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 »
332

. En effet, les athlètes demandent une quantité d‟énergie en 

supplément afin de récupérer l‟énergie perdue pendant les activités athlétiques.
333

 

Inversement, les apports énergétiques appropriés assurent l‟optimisation de l‟entraînement et 

la performance athlétique, car elles réduisent la fatigue et le risque de maladies et de 
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blessures.
334

 Ainsi, il est primordial d‟équilibrer l‟apport énergétique avec la dépense 

d‟énergie pour prévenir un déficit ou un surplus énergétique
335

. En continuant l‟étude du 

même manuel, sur le thème des besoins énergétiques des athlètes, il faut noter que la 

référence suivante concerne la nutrition des athlètes : « par exemple, un athlète devrait 

consommer des aliments riches en énergie en plus grande quantité qu‟un employé de bureau, 

qui devrait en consommer une plus petite quantité... »
336

. Cependant, selon les 

recommandations des spécialistes dans le domaine de la nutrition, les athlètes, surtout les 

athletes pediatriques, sont conseillés à consommer des aliments, non seulement à haut contenu 

énergétique, mais aussi riches en nutriments.
337 

Plus précisément, les grains entiers, les 

légumes, les fruits, étant de bonnes sources de glucides, constituent des choix désirables pour 

les athlètes. En effet, les glucides sont les principales sources de carburant pour les athlètes, 

car ils fournissent à l‟organisme du glucose. En outre, la viande maigre, la volaille, le poisson, 

les noix, les graines, les produits laitiers, ainsi que l‟huile d‟olive et de canola sont riches en 

matières grasses. Les aliments graisseux constituent une source d‟énergie dense en calories 

pour les athlètes, puisqu‟un gramme fournit neuf kilocalories. Cependant, les matières grasses 

provenant des croustilles, des bonbons, des aliments frits et des pâtisseries doivent être 

limitées. Concernant les aliments protéiniques, la viande maigre, la volaille, le poisson, les 

œufs, les produits laitiers, les légumineuses et les noix, y compris les arachides, permettent de 

développer et de réparer la masse musculaire des athlètes. De plus, lorsque la durée de 

l‟exercice augmente, les protéines contribuent à maintenir le glucose sanguin grâce à la 

gluconéogenèse.
338

 De plus, dans la même articulation thématique, il est observé une mention 

sur le lien entre le type de sport et les apports énergétiques d‟athlètes : « en ce qui concerne 

certaines activités sportives, certains athlètes s‟astreignent à un régime draconien pendant 

plusieurs jours avant l‟épreuve cruciale, même si cela les prive d‟une énergie précieuse pour 
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l‟effort final. C‟est le cas dans les sports où le poids de l‟athlète influence le résultat final. Si 

deux haltérophiles, par exemple, ont la même performance dans la compétition, c‟est le plus 

« maigre » qui l‟emporte... »
339

. En effet, en haltérophilie, il existe un poids maximal à ne pas 

dépasser pour ne pas se retrouver dans la catégorie inférieure de poids. Les haltérophiles sont 

soumis à 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 à la déshydratation, dysfonctions du système 

cardiovasculaire, hypokaliémie, épuisement des réserves de glycogène.
340

 De plus, les auteurs 

du même manuel sollicitent des réactions de la part des élèves en les plaçant, eux-mêmes, 

dans des situations adaptées qu‟ils créent  en leur posant, par exemple, la question suivante : 

« pensez combien est-il difficile pour les élèves de fournir le maximum d‟efforts lorsqu‟ils ont 

jeûné pendant plusieurs jours ! »
341

. En effet, selon des études scientifiques récentes, la 

dénutrition affecte les capacités d‟apprentissage des élèves tout en étant associée à des 

résultats scolaires faibles.
342

 De plus, les auteurs de la troisième période et plus 

particulièrement ceux de Physique de cinquième,
343

 ne se sont pas limités à se référer 

seulement sur la relation entre les besoins énergétiques et le niveau d‟activité physique 

pratiquée en affirmant que « …l‟énergie totale dont nous avons besoin chaque jour dépend de 

nos activités »
344

 ; ils y ont introduit deux notions très importantes concernant l‟énergie 

alimentaire : celle de grossir et celle de maigrir : « si l‟énergie que nous tirons de notre 

alimentation est supérieure à nos besoins, notre corps stocke celle excédentaire en fabriquant 

de la graisse... Lorsque nous suivons un régime, nous veillons à ce que les aliments que nous 

mangeons nous apportent moins d‟énergie que celle dont nous avons besoin. Notre corps 
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réagit en l‟« économisant ». Nous avons faim !... et donc, nous maigrissons »
345

. Cependant, 

autour de ce même axe thématique, bien que 33,4% des enfants grecs soient en surpoids ou 

obèses
346
, la référence à l‟obésité, comme étant le résultat d‟une surconsommation de 

l‟énergie, fait défaut. En effet, le surplus énergétique, peut entraîner le surpoids et l‟obésité. 

Les conséquences de l‟obésité de l‟enfant peuvent se manifester soit au cours de l‟enfance, 

soit pendant l‟âge adulte. Parmi les complications qui font leur apparition en enfance notons 

l‟insulinorésistance, l‟intolérance au glucose, les dyslipidémies et l‟hypertension artérielle et 

les troubles de nutrition, comme l‟hyperphagie et la boulimie.
347

 De même, les conséquences 

endocriniennes, les complications respiratoires, comme l‟asthme et les apnées du sommeil, les 

complications digestives, orthopédiques et psychosociales atteignent avec une plus grande 

fréquence les enfants obèses.
348

 De surcroit, les enfants en surpoids et obèses risquent 

davantage de rester obèses à l‟âge adulte et de contracter des maladies non transmissibles, 

telles que diabète, hypertension artérielle et maladies cardiovasculaires à un âge plus 

précoce.
349

 Les complications à court terme pourraient être psychologiques, surtout chez les 

filles ; la faible estime de soi se majore avec l‟âge, la dépression et autres troubles 

psychologiques.
350 
En effet, l‟excès de poids chez les enfants est, de premier ordre, d‟origine 

exogène. Ainsi, le raisonnement de grande prévalence de l‟obésité pourrait focaliser sur 

l‟adoption des habitudes nutritionnelles malsaines.
351

 La haute consommation des aliments 
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riches en énergie, gras, glucides et sel, mais en parallèle pauvre en nutriments, sont associés à 

un risque accru d‟obésité.
352

 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.
353

 A 

contrario, les conséquences du manque d‟énergie qui ont des conséquences aussi graves pour 

l‟enfant, ne sont pas analysées. En effet, selon le livre de Physique
354 
de cinquième, la 

situation du manque d‟énergie est mentionnée seulement sous l‟angle du régime 

alimentaire : « 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 »
355

. Néanmoins, 

dans ce même manuel de Physique, les régimes stricts sont présentés comme étant dangereux 

pour la santé : « les régimes draconiens sont dangereux pour la santé »
356

. En effet, la 

dénutrition relève fondamentalement d‟un déséquilibre entre les apports énergétiques et 

nutritionnels et les besoins de l‟organisme. L‟origine de ce déséquilibre peut être liée à une 

réduction de la consommation des aliments. Ce déséquilibre peut entraîner des retards du 

développement sur les enfants, puisque plusieurs carences en nutriments pourraient 

s‟établir.
357 
De plus, comme contributeur immédiat de dénutrition, maternelle et infantile, 

l‟insuffisance des apports diététiques cause 45 % de mortalité infantile
358

. A part les effets sur 

la croissance, le manque d‟énergie peut conduire à l‟anorexie nerveuse, une situation 

potentiellement mortelle. L‟anorexie nerveuse est considérée comme un trouble du 

comportement alimentaire essentiellement féminin qui apparait le plus souvent à 

l‟adolescence. Il est caractérisé par une privation alimentaire stricte et volontaire, laquelle 
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entraine des dysfonctionnements endocriniens et métaboliques dans l‟organisme, pendant 

plusieurs mois ou plusieurs années. L‟anorexie est très souvent associée à des troubles 

psychologiques
359
. Ainsi, en tenant compte de la gravité de cette situation, les auteurs 

pourraient y faire référence.  

 

Α.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 troisième période. L‟analyse de ce thème pourrait offrir des informations utiles aux enfants. 

Il est logique que les petits élèves s‟interrogent sur la question suivante : « Pourquoi les 

aliments sont énergétiques ?». La réponse s‟est trouvée dans la progression thématique de la 

transformation de l‟énergie alimentaire.      

Selon le tableau précédemment cité, le thème de la transformation d‟énergie est 

entièrement développé par les auteurs de Physique
360

 de la troisième période. Selon ce 

manuels scolaire, les aliments qui sont digérés par l‟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, l‟énergie biologique. L‟énergie biologique est ensuite convertie à 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 l‟environnement »
361

.   

 Effectivement, grâce à une série de processus complémentaires, la transformation 

d‟énergie des aliments au cours de la digestion apporte de l‟énergie aux cellules d‟un 
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organisme. L‟organisme vivant, ainsi, apparait comme un transformateur d‟énergie. Les 

formes d‟énergie se rencontrant sur l‟homme sont l‟énergie thermique, chimique, électrique et 

cinétique. Le corps humain a des dépôts d‟énergie chimique afin de produire de l‟énergie 

électrique nécessaire pour la création des impulsions nerveuses, pour le maintien de la 

température corporelle et pour la production de l‟énergie cinétique, responsable de tous les 

mouvements.
362

 Cependant, ce thème pourrait être abordé sous un aspect plus chimique. Les 

nutriments contenant des liaisons chimiques qui relient les atomes entre eux libèrent beaucoup 

d‟énergie si elles sont brisées. D‟abord, la digestion, commencée dans la bouche, continue 

dans l‟estomac où les nutriments sont séparés et cassés en petits fragments pour qu‟ils 

puissent entrer dans les cellules. La procédure de la digestion et l‟absorption des nutriments 

s‟accomplit dans l‟intestin. Ensuite, étant donné le fait que toutes les cellules de l‟organisme 

possèdent de petites centrales énergétiques, l‟énergie chimique des nutriments est transformée 

en une forme d‟énergie directement utilisable par toutes les cellules.
363

 De plus, il serait 

probablement nécessaire que les auteurs soulignent que l‟approvisionnement énergétique et 

nutritif de l‟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 caractère chimique du processus nutritif est connu depuis l‟époque 

ancienne, où Aristote a constaté que les aliments subissent dans l‟organisme une digestion 

conçue comme une coction (cuisson, maturation) provenant de la « chaleur vitale ». Aristote a 

supporté que ce processus commence dans l‟estomac et l‟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 cœur, où se forme le sang définitif distribué aux organes.
364

 Les 

philosophes se sont toujours intéressés à l‟alimentation et à ses conséquences sur l‟organisme 

humain. Au 17eme siècle, René Descartes
365

 (1596-1650) a présenté un modèle mécaniste de 

l‟agrégation des nutriments aux tissus. Selon sa théorie, les nutriments triés passent dans le 

foie où ils deviennent le sang. A l‟entrée des organes se trouvent des cribles spéciaux dans 

lesquels les substances nutritives sont triées en plus petits segments. Enfin, chaque organe 

reçoit la combinaison idoine de particules. En parallèle, le sang dépose dans les organes les 

pièces qui vont s‟agréger. Bien entendu, à notre époque, la science est dotée des moyens 

technologiques incomparables qui permettent même à mesurer l‟énergie alimentaire. 
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Α.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 l‟énergie alimentaire sont analysées seulement dans les livres de la 

troisième période. Plus précisément, les manuels scolaires qui appartiennent à cette période, 

contiennent la présentation des deux unités qui servent à mesurer l‟énergie, le « Joule » ou le 

« kilojoule » et les la « grande calorie » ou « Kilocalorie » : « l‟unité de mesure de l‟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 à 1 kcal. »
366

. 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 », l‟unité d‟énergie proposée par le Système international d‟unités, lorsque le 

« Joule » peut être facilement mesuré électriquement. Le « Joule » lui-même est une unité 

trop petite pour des applications pratiques, il est donc utilisé plus fréquemment l‟unité du 

kilojoule.
367

 Cependant, dans certaines parties du globe, l‟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 quantité d‟aliments réagit à l‟oxygène, sans calculer les déperditions d‟énergie du 

système gastro-intestinal et urinaire.
368

 En effet, la calorie diététique correspond à la 

kilocalorie (Kcal), comme cela est évident dans les étiquettes des aliments.
369

 

Sur le site électronique de la Sécurité Sociale Française, les Français sont 

informés sur le rapport entre l‟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 l‟adulte, une alimentation équilibrée diminue le risque d‟être atteint de certaines 
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maladies chroniques et cancers et, ainsi, augmente l‟espérance de vie. Ses effets bénéfiques 

sont majorés par la pratique d‟une activité physique régulière »
370

.  

 

B. Rôle essentiel des aliments sur la bonne santé: continuité et ruptures   

 

En effet, dans le même site de la Sécurité Sociale Française, connu sous le nom 

« Ameli », il est question de l‟importance de bien se nourrir : « une alimentation variée et 

équilibrée, associée à une activité physique régulière, donne une sensation de bien-être et aide 

à rester en bonne santé. En effet, les aliments : 

 apportent l'énergie nécessaire au fonctionnement quotidien de l‟organisme ; 

 permettent au corps de se développer, de se renforcer et d‟évoluer. 

C'est pourquoi il est important de surveiller ce que l‟on mange, tant en termes de quantité que 

de qualité. 

De plus, il est recommandé de tenir compte des besoins spécifiques à certaines périodes de la 

vie : 

 durant la petite enfance : l'alimentation de 0 à 3 ans, 

 durant l'enfance et l'adolescence : l'alimentation de 3 à 18 ans ; 

 chez la femme enceinte : une alimentation équilibrée pendant la grossesse ; 

 chez la personne âgée »
371

. 

 

Compte tenu de cette importance de bien se nourrir, le thème du rôle de la 

nutrition sur la santé, est développé dans les manuels scolaires de l‟école primaire grecque des 

trois périodes constituées. En particulier, le rôle des aliments sur la santé du système 

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 l‟alimentation. Cette liaison est connue dès les temps les plus anciens. En effet, au 

3
eme

 siècle avant J-C, Hippocrate
372

 (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 l‟organisme. Plus 

précisément, il a supporté que les effets des aliments concernent tout le corps humain, les os, 
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les nerfs, les veines, les artères, les muscles, les membranes, la chair, la graisse corporelle, le 

sang, le mucus, la moelle, la moelle épinière, le cerveau, l‟intestin. De plus, Hippocrate, au 

3eme siècle 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 l‟amer, de l‟acide et du salé. La maladie est causée 

par la prédominance d‟une seule (=monarchie). La guérison s‟obtient en rétablissant 

l‟équilibre perturbé, par la méthode de l‟opposé de la puissance excédentaire »
373
.  De même, 

dans l‟œuvre de Platon
374

, (427-347 avant J-C), « Πνιηηεία », 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 ?  

Il faudrait donc un régime plus léger pour nos athlètes 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 athlètes ordinaires savent-ils 

que celui qui veut être bien dans son corps doit les éviter ? »
375

. Selon Aristote
376

, (384-322 

avant J-C), l‟alimentation a deux fonctions ; la première consiste à la reconstruction du corps 

et la deuxième à maîtriser la maladie : « car lorsque vous offrez de la nourriture à un 

organisme vivant, la nourriture agit selon deux paramètres. D‟une part, il agit pour régénérer 

l‟organisme et d‟autre part, il agit pour limiter la maladie. Il est donc évident que 

l‟alimentation fonctionne aussi comme un médicament »
377

.  

                                                 
373

 « Δθείλν πνπ δηαηεξεί ηελ πγεία είλαη ηζνκεξήο θαηαλνκή θαη αθξηβήο κείμε κέζα ζην ζώκα ησλ δπλάκεσλ 

(= ηζνλνκία) ηνπ μεξνύ, ηνπ πγξνύ, ηνπ θξύνπ, ηνπ γιπθνύ, ηνπ πηθξνύ, ηνπ μηλνύ θαη ηνπ αικπξνύ. Σελ 

Αξξώζηηα ηελ πξνθαιεί ε επηθξάηεζε ηνπ ελόο (= κνλαξρία). Ζ ζεξαπεία επηηπγράλεηαη κε ηελ απνθαηάζηαζε 

ηεο δηαηαξαρζείζαο ηζνξξνπίαο, κε ηε κέζνδν ηεο αληίζεηεο από ηελ πιενλάδνπζα δύλακε » : la traduction de 

cette phrase a été réalisée librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat.  
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 Πιάησλ, Πνιηηεία, 403 Δ – 404, 426 b, Πξώηε δεκνζίεπζε ζε δεκνηηθή: Πιάησλ, Πνιηηεία. Δηζαγσγή, 

κεηάθξαζε, ζρόιηα: Ησάλλεο Γξππάξεο, Δθδ. Η. Εαραξόπνπινο,  Αζήλα 2015. 
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 « …αλ δελ θόςνπλ ηα κεζύζηα θαη ηελ πνιπθαγία θαη ηηο θαηαρξήζεηο θαη ηελ αθακαηνζύλε ηνπο, νύηε ηα 

θάξκαθα, νύηε νη θαπηεξηάζεηο, νύηε νη εγρεηξήζεηο, νύηε ηα γεηέκαηα, νύηε ηα θπιαρηά, νύηε ηίπνηα από ηα 

ηέηνηα ζα ηνπο σθειήζεη;  Θα ρξεηάδεηαη ινηπόλ θάπνηα ειαθξόηεξε δίαηηα γηα ηνπο πνιεκηθνύο καο αζιεηάο 

[…] θαη επεηδή ζπρλά ζαιιάδνπλ ζηηο εθζηξαηείεο θαη ην είδνο ηεο ηξνθήο θαη ηνπ λεξνύ θαη ηε ζεξκνθξαζία 

ηνπ ηόπνπ, λα κελ έρνπλ αθξνζθαιή πγεία. Καη αξηπκέλα θαγηά …ην γλσξίδνπλ θαη νη θνηλνί αζιεηαί, πσο 

όπνηνο ζέιεη λα είλαη θαιά ζην ζώκα, πξέπεη λα ηα απνθεύγεη απηά; ». la traduction de cette phrase a été réalisée 

librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 
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De même, selon l‟aspect de Galien
378
, grand médecin grec (129-199 après J-C) 

l‟adoption d‟un modèle de nutrition convenable en combinaison avec l‟exercice physique 

conduit à la longévité. Les apports adéquats des aliments, concernant la quantité et la qualité 

assurant un corps sain, à défaut desquelles le corps devient malsain.  

Concernant le thème de la bonne santé dans les livres scolaires, il pourrait être 

souligné qu‟aucune référence n‟est effectuée sur le rôle de la nutrition dans le fonctionnement 

du système immunitaire au sein des livres scolaires. La bonne fonction du système 

immunitaire, ou plus précisément, la capacité de l‟organisme humain à se défendre contre les 

agressions extérieures, est liée à l‟alimentation. Plus précisément, la réponse immunitaire 

survient à la progression du cancer en arrêtant la propagation des cellules précancéreuses.
379

 

Certains micronutriments diététiques participent aux défenses immunitaires de l‟organisme. 

Ces micronutriments concernent les vitamines A, D, E, K, B6, B12, l‟acide folique et le 

sélénium, le fer, le zinc. Ainsi, une alimentation suffisamment riche en nutriments évoqués ci-

dessous, est essentielle à l‟immunité.
380

 En revanche, la surconsommation des lipides 

d‟origine animale, d‟alcool et des additifs alimentaires augmente le risque de 

carcinogenèses.
381 
Cependant, malgré le fait que le rôle de l‟alimentation sur la santé du 

système immunitaire soit omis dans les livres scolaires, le livre distribué par le Ministère de 

l‟Éducation aux enseignants
382
, se réfère à l‟effet de la nutrition malsaine sur le cancer, afin 

d‟être traité par les enseignants : « Un régime alimentaire malsain est responsable de diverses 

maladies, telles que le cancer »
383

.  De ce point de vue, il pourrait être noté que le cancer, 

constitue une maladie résultant des modifications à l‟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 

                                                                                                                                                         
πξνθαλέο ινηπόλ, όηη ε ηξνθή ιεηηνπξγεί θαη σο θάξκαθν » : la traduction de cette phrase a été réalisée 

librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 
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Παζραιίδε. Αζήλα, 2006, ζειίδεο 240-260. 
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31963293; PMCID: PMC7019735. Consulté le 14 Juillet 2023, à 8h 38. 

 
381
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 ηάππα-Μνπξηδίλε Μαηίλα, Αγσγή Υγείαο, Δργεηξίδην γηα εθπαηδεπηηθνύο, Οξγαληζκόο Δθδόζεσο 

Γηδαθηηθώλ Βηβιίσλ, Αζήλα, 2010, ζειίδα 30. 

 
383

 « O αλζπγηεηλόο ηξόπνο δηαηξνθήο επζύλεηαη γηα δηάθνξα λνζήκαηα, όπσο ν θαξθίλνο » : la traduction de 

cette phrase a été réalisée librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 
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complètes, les végétaux, les fruits. A contrario, la viande rouge, les boissons alcoolisées, le sel 

et les aliments salés pourraient entrainer la carcinogenèse.
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
385

 ont identifié la lutéine et zeaxanthine, comme des composants 

essentiels de la santé des yeux, lorsqu‟ils se rencontrent dans la rétine. La rétine a un rôle 

protecteur contre la lumière bleue et les radicaux libres d‟oxygène et améliore l‟acuité 

visuelle.  La lutéine et la zeaxanthine constituent des segments des caroténoïdes, qui se 

trouvent dans le cantaloup, les pâtes, le maïs, les carottes, les poivrons orange et jaunes, les 

poissons, le saumon et les œufs.  De plus, les apports optimaux en vitamines C et E réduisent 

le risque de l‟incidence des cataractes.
386

 Dans le cas de dégénérescence maculaire, la thérapie 

supplémentaire des vitamines C, E, bêta-carotène, zinc, et copper, a diminué significativement 

la progression de la maladie.
387

  

Un autre thème qui est absent dans les manuels scolaires, concerne le rôle des 

aliments sur la santé mentale et psychique. En réalité, la corrélation entre le mode 

d‟alimentation et la santé mentale trouve ses racines dans l‟antiquité. Aristote
388

 a incorporé la 

nutrition dans la définition de l‟âme du vivant. Selon Aristote, la nutrition est la fonction 

principale de l‟organisation générale des vivants et une fonction principale de l‟âme. Il existe 

une âme spécifique du vivant se déclinant en autant d‟âmes distinctes ; végétation (nutrition, 

croissance) ; génération (reproduction) ; sensibilité ; intellect : « Par vie, nous voulons dire la 

propriété de soi-même, se nourrir, croître et dépérir »
389

 et « Il faut donc nécessairement que 

l‟âme soit substance comme forme d‟un corps naturel qui a potentiellement la vie ». En 

analysant cette notion plus profondément, il est évident que selon Aristote, l‟âme nutritive 

d‟un être vivant n‟est pas le mouvement de la nutrition, mais l‟acte de la puissance de se 
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nourrir. Au 20ème siècle, Steiner
390
, fondateur de l‟anthroposophie, a constaté que 

« L‟alimentation telle qu‟elle est aujourd‟hui ne donne pas la force nécessaire pour que 

l‟« esprit » se manifester dans la vie quotidienne. Le pont entre la pensée, la volonté et 

l‟action ne peut plus être construit. Les plantes avec lesquelles nous nous nourrissons n‟ont 

plus le « pouvoir » dont les gens ont besoin à cette fin »
391

. 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 l‟action
392

. Α l‟époque actuelle, il est incontestable que l‟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 à des troubles de 

l‟humeur, comme la dépression, l‟anxiété.
393

 

D‟autre part, il est vrai que la consommation augmentée de fruits et végétaux est 

associée à un haut niveau de bonheur, de santé mentale et de bien-être.
394

 D‟ailleurs, les 

recherches contemporaines ont relevé que l‟adhésion au régime méditerranéen, basées 

notamment sur les fruits, les végétaux, les poissons, l‟huile d‟olive, a un impact protecteur sur 

la dépression.
395

 Ainsi, bien que les compléments alimentaires puissent jouer un rôle 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 
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probiotiques et les pré-biotiques, sont impliqués dans de nombreuses réactions chimiques 

cérébrales.  

Le rôle des aliments dans notre santé est indéniable. Ils nous protègent, ils 

permettent la construction de notre organisme et ils nous confèrent de l‟énergie, afin que notre 

corps puisse faire face aux différents mouvements.  

 

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

              

En examinant les informations présentées dans le tableau, le rôle des aliments et 

spécifiquement le rôle des produits laitiers, sur la bonne santé du squelette, est indiqué dans 

les livres de la première et de la troisième période. Plus précisément, les auteurs d‟Histoire 

Naturelle de sixième
396

 de la première 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 légumes »
397

. 

De même, dans le manuel scolaire intitulé Étude de l’environnement
398

 de la troisième période 

est noté que « les produits laitiers aident le squelette humain à se développer 

correctement ».
399

 En effet, il est démontré scientifiquement que l‟apport convenable en 

vitamine D, en calcium et en phosphore, contenus dans les produits laitiers, contribuent au 

développement et à la conservation de la santé des os.
400

 Sur ce point, une observation 

pourrait ressortir. Les auteurs des manuels précédents associent l‟apport insuffisant en 

calcium et en vitamine D avec des déformations de la colonne vertébrale. En effet, les 

déformations qui sont rencontrées souvent à l‟enfance concernent la scoliose, cyphose et 

lordose. Néanmoins, une alimentation convenable pendant l‟enfance n‟assure pas uniquement 

la bonne formation des vertèbres, comme mentionnée dans les livres, mais elle peut prévenir 

le risque de l‟ostéoporose à l‟âge adulte. Selon la définition donnée par l‟INSERM
401

 : 
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L’ostéoporose est une maladie du squelette, caractérisée par une diminution de la masse de 

l’os et une détérioration de la structure interne du tissu osseux. Elle rend les os plus fragiles 

et accroît donc considérablement le risque de fractures. Ainsi, il est également accepté que 

tous les os soient construits pendant l‟enfance et l‟adolescence, alors que la consommation 

des produits laitiers réduit le risque de l‟ostéoporose au cours du temps
402

, 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 première période qui est afférent à un 

dysfonctionnement très connue dû à un déséquilibre de l‟acide urique : « mais il ne faut pas 

non plus abuser des protéines, car elles peuvent donner la goutte »
403

. 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 à une 

concentration d‟acide urique dans le sang trop élevé et par conséquent des petits cristaux se 

forment dans les articulations, la fameuse « goutte ».
404

 

En fait tout ce que l‟être 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 l‟appareil digestif ou le système gastro-intestinal. 

 

B.2 Ils facilitent la digestion et l’absorption des éléments nutritifs 

 

Selon le tableau précédemment cité, le rôle des aliments sur le système gastro-

intestinal est référé surtout dans les livres de la première période et de la troisième période. 

Plus précisément, les auteurs de la première période informent les élèves que la 

consommation des épices, des sauces, des boissons alcoolisées et des aliments bouillis ou 

glacés, irritent le système gastro-intestinal. Ainsi, dans le livre Histoire Naturelle
405

, il est 

constaté que « trop de condiments, tels que les sauces, les piments, les épices, irritent la paroi 
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de l'estomac et empêchent son fonctionnement normal... »
406
, ce qui est affirmé également 

dans le manuel intitulé Cours Physiognostique
407

, 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 ulcère (plaie) dans l‟estomac »
408

. En revanche, comme cela 

est mentionné dans le livre Histoire Naturelle, la mastication lente contribue à la bonne 

fonction de l‟estomac : « la mastication des aliments doit se faire lentement et à plusieurs 

reprises, car elle facilite le bon fonctionnement de l‟estomac »
409

. De surcroit, une référence 

sur la température des aliments est contenue dans le manuel iintitulé Cours Physiognostique 

qui met en garde contre les aliments très épicés « « très chauds » ou « très glacés » qu‟il ne 

faut jamais consommer »
410

. En effet, les aliments épicés entrainent la sécrétion des sucs 

gastriques, et peuvent provoquer une irritation de la paroi de l‟estomac et par conséquent, la 

guérison d‟un ulcère.
411 

 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.
412

 Pourtant, 

en dehors de la bonne fonction de l‟estomac, la santé du système gastro-intestinal consiste en 

la bonne fonction de l‟intestin. Une alimentation convenable joue un rôle protecteur sur la 

santé de l‟intestin. La communauté scientifique a déclaré que la consommation de fibres 

diététiques, apportées par les céréales complètes, les légumineuses, les fruits et les légumes, 

offrent plusieurs bénéfices au système intestinal. Au premier chef, les fibres facilitent le 
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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.
413

 De surcroit, l‟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 sévères.
414

  

Les auteurs de cette même période font également, en parallèle, une liaison entre 

l‟état psychologique et la fonction du système gastro-intestinal car, l‟angoisse ou « la tristesse 

réduit la sécrétion du liquide gastrique et devient une cause de mauvaise digestion »
415

. Cette 

constatation est baséε sur les recherches scientifiques, lesquelles démontrent le rôle du 

« stress » sur les problèmes comme la dyspepsie, le syndrome de l‟intestin irritable et des 

maladies inflammatoires de l‟intestin. Ainsi, il existe une communication entre le cerveau et 

le système gastro-intestinal travers des substances dégagées.
416

 La recherche actuelle réalise 

des progrès très importants, qui, souvent, vont à l‟encontre des croyances populaires et des 

rumeurs et qui sont « dévoilés » dans les manuels scolaires comme, à titre d‟exemple, les 

effets bénéfiques du sel sur l‟organisme humain. Ainsi, les auteurs des manuels qui 

appartiennent à la troisième période, comme cela est observé dans le tableau précédent, citent 

que « le sel est nécessaire à la digestion »
417

. Cette référence est fondée sur des données 

scientifiques, lorsque le sel joue un rôle important sur le processus de digestion. Dans un 

premier temps, le sel active la fonction de l‟enzyme amylase salivaire, un enzyme trouvé dans 

la bouche. Dans un deuxième temps, le sel contribue à la décomposition des aliments, en 

facilitant la digestion. Dans un troisième temps, étant donné que le sel contient du chlorure de 

sodium, il participe à la synthèse d‟acide chlorhydrique dans l‟estomac. L‟acide 
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chlorhydrique aide à poursuivre la digestion afin de faciliter l‟extraction des nutriments dans 

le tractus gastro-intestinal. 

L‟impact des aliments sur l‟appareil digestif est actuellement indiscutable, 

comme, par ailleurs, sur le système cardiovasculaire. 

 

B.3 Ils jouent un rôle protectif et thérapeutique sur les maladies de système 

cardiovasculaire 

 

L‟effet de la nutrition sur le système cardiovasculaire est mentionné dans les 

livres de toutes les périodes, conformément au contenu du tableau précèdent. Cependant, les 

livres de la troisième période présentent ce thème de manière plus analytique, tandis que les 

auteurs de la première et deuxième période s‟y réfèrent brièvement.  

Ainsi, selon le contenu du livre scolaire intitulé Histoire Naturelle
418

, qui 

appartient à la première période, la graisse corporelle aggrave l‟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 cœur par un travail supplémentaire ; il ne 

faut donc pas manger trop de graisses ou d‟autres aliments qui font grossir »
419

. 

Effectivement, comme par ailleurs le mentionnent les auteurs du manuel Cours 

Physiognostique
420

 de la troisième période, « lorsque nous absorbons plus de graisses que 

nous n‟en avons besoin, nous devenons obèses et nous fatiguons notre cœur »
421

. De ce point 

de vue, une observation importante s‟impose. La référence sur l‟obésité qui constitue un 

facteur de risque pour les maladies cardiovasculaires, n'est présente que dans un seul manuel 

de la même période, celui de sixième année primaire, dont il est question ci-dessus. Plusieurs 

études scientifiques ont démontré que l‟obésité, et surtout l‟obésité abdominale, définie par le 

tour de taille, conduit au développement de maladies cardiovasculaire, voire à la mort. De 

plus, l‟obésité joue un rôle potentiel sur la pressure systolique et sur la progression de 

l‟insuffisance cardiaque.
422

 Les auteurs de la seconde période citent clairement que les 
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graisses animales constituent des ennemis du cœur, sans donner aucune autre information : 

« une mauvaise alimentation (trop de graisses animales) ... sont les plus grands ennemis du 

cœur »
423

. En comparaison avec les manuels de la première et de la deuxième période, les 

informations des manuels qui appartiennent à la troisième, peuvent être considérés comme 

étant les plus complètes. Ainsi, selon le manuel de Physique de la sixième classe primaire
424

, 

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 être 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 empêche la circulation du sang... »
425

. 

En effet, l‟importance des facteurs nutritionnels consiste à démontrer dans la prévention des 

maladies cardiovasculaires, mais aussi intervient au niveau thérapeutique.
426

 A cet égard, il 

est scientifiquement 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, crème, saindoux ou graisses de bœuf, d‟oie, de canard) en trop grande 

quantité, ils feraient augmenter le taux des lipoprotéines de faible densité (LDL 

cholestérol).
427

 Les données scientifiques ont montré que l‟adoption du régime méditerranéen 

assure la bonne fonction du système cardiovasculaire. En effet, ce type de régime est basé 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 
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poisons, de fruits de mer, de produits laitiers fermentés, de poulet et d‟œufs, ainsi que la 

consommation limitée de viande rouge, de viande transformée, de gâteaux.
428

 Les effets 

favorables du régime méditerranéen concernent la diminution de la pression artérielle 

systolique, du cholestérol total et de LDL cholestérol. De plus, l‟adoption du modèle 

méditerranéen pourrait améliorer significativement la fonction endothial et anti-

inflammatoire.
429

 Le rôle des minéraux dans la fonction du système 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 être responsable d‟une 

dysfonction.
430,431

 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 l‟organisme est liée à une 

insuffisance cardiaque, une inflammation vasculaire ou un infarctus du myocarde.
432, 433

 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 à la baisse du taux de lipides sanguins, la régulation de la pression artérielle, le 

maintien des fonctions plaquettaire et vasculaire. De même, les acides gras Oméga-6, 

contenus dans les huiles alimentaires végétales, ont un impact positif sur les taux de lipides 

sanguins.
434
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Comme il est constaté, au fur et à mesure, la présente thèse de doctorat dévoile en 

même temps, l‟image de l‟éducation scolaire à l‟école primaire grec, de 1975 à 2020 ainsi que 

son rôle d‟information, d‟instruction et d‟éducation dont l‟objectif est la construction d‟une 

une conscience alimentaire de longue durée. En même temps, les qualités, les fonctions et le 

rôle des certains aliments sont mis en exergue tout en étant distingués en fonction de leur 

impact sur la santé. Dans l‟unité thématique suivante, il est question du rôle 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 thèse de doctorat, le rôle des 

aliments sur la santé des tissus et de cellules, n‟est étudié que dans les livres de la première 

période constituée et plus particulièrement dans ceux d‟Histoire Naturelle
435

 et de Cours 

Physiognostique
436

. Ainsi, les auteurs de l’Histoire Naturelle relatent que c‟est dans 

« l‟alimentation que le corps va puiser les nutriments qui lui permettront de guérir et de 

renouveler les tissus endommagés de l‟organisme... »
437

, tandis que ceux de Cours 

Physiognostique
 
précisent que « la nourriture... lui donne de la matière pour construire de 

nouvelles cellules et pour réparer les dommages causés à celles-ci qui existent déjà »
438

. En 

effet, les nutriments apportés par l‟alimentation permettent de régénérer les tissus, en 

particulier ceux qui doivent être 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 rôle indispensable quant à la structure et à 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, 

particulièrement les muscles, ainsi que les acides gras des lipides constituent les composants 

des membranes cellulaires.
439

 Le rôle de la nutrition est approuvé sur le stress oxydatif 
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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 très toxiques produits par 

l‟organisme. La production élevée de radicaux libres peut être liée à l‟inflammation, au 

tabagisme, à une alimentation trop riche en graisses, à l‟alcool. L‟hyperproduction des 

radicaux toxiques conduit à la destruction oxydative des membranes cellulaires et des 

tissus.
440

 Par conséquent, l‟accumulation des agressions par les radicaux libres favorisent 

l‟apparition de diabètes, des maladies cardiovasculaires, de cancer, des maladies 

neurologiques.
441

 Certains nutriments, comme les vitamines A, C et E, les oligo-éléments 

(cuivre, sélénium, zinc), les caroténoïdes (bêta-carotène et lycopène) et les polyphénols, ayant 

un rôle antioxydant, peuvent neutraliser les radicaux libres et ainsi protéger les cellules. Les 

fruits et les végétaux constituent les aliments qui assurent potentiellement l‟intégrité des 

cellules et ainsi des tissus.
442

 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, l‟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 bœuf.
443

    

Les aliments consommés jouent également un rôle important sur l‟appareil 

reproducteur, ce qui est étudié dans l‟unité thématique suivante.               

 

B.5 Ils assurent une grossesse saine  

 

Le rôle des aliments sur l‟appareil reproducteur et surtout sur la santé de 

l‟embryon est contenu uniquement dans les livres de la troisième période. Le contenu du 

tableau précédemment cité permet de faire une remarque d‟une importance considérable. La 

référence dans le manuel de de Physique
444

 concerne seulement les vitamines et le fer : 
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« l‟alimentation (de la mère) doit être équilibrée et répondre à ses besoins en vitamines et en 

fer tout au long de la grossesse »
445

. Bien que tous les nutriments soient importants pour 

maintenir une grossesse saine, certaines vitamines et minéraux, comme l‟acide folique, le 

calcium, la vitamine D, le fer, les acides gras omega-3 et l‟iode jouent un rôle primordial 

pendant le développement d‟embryon. 

En outre, les besoins nutritionnels pendant la grossesse sont plus élevés qu‟à 

l‟habitude afin de soutenir la croissance et le développement rapide de l‟embryon, une 

information importante, mais absente dans les livres scolaires. De surcroit, il pourrait être 

ajouté, par les auteurs, que les données scientifiques et épidémiologiques montrent une 

synergie remarquable entre les habitudes alimentaires de la mère et la santé de l‟embryon.
446

 

De plus, l‟aboutissement de la grossesse est lié avec certains facteurs diététiques. A titre 

d‟exemple, l‟apport élevé d‟acides gras saturés
447
, d‟hydrates de carbone en conjonction avec 

l‟apport bas d‟acides gras poly saturés est associé à l‟apparition de diabètes mellites.
448

 De 

plus, l‟apport de supplément de calcium pourrait diminuer le risque de proeclampsia et de 

naissances prématurées.
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 

rôle important dans le système 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 σ-3 favorisent la bonne fonction du processus de 
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reproduction.
450

 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 à une maturité précoce.
451

 Une recherche 

sur 2057 filles de 5 à 12 ans a conclu que la consommation plus élevée de produits laitiers est 

associée à la maturité.
452

 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.
453

 Inversement, l‟insuffisance en apports énergétiques 

est liée à une maternité retardée.
454

 En ce qui concerne les micronutriments, le fer, le zinc et le 

calcium, contribuent essentiellement au développement du système reproductif des enfants.
455

 

De plus, la vitamine D, ayant des récepteurs dans les organes de reproduction, comme les 

ovariennes, l‟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 à la maturité sexuelle. Ces substances sont trouvées 

surtout dans les fruits et végétaux, lesquels sont riches en fibres, qui semblent réguler le taux 
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d‟œstrogènes.
457

 A l‟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 l‟enfance 

peut inciter à une dysfonction d‟hormones de la prostate et par conséquent au développement 

de cancer de la prostate chez les hommes.
458

 

L‟importance des aliments sur la reproduction est très grande plus 

particulièrement à notre époque marquée par l‟infertilité masculine. En effet, il s‟agit d‟une 

« chute vertigineuse. Selon une méta-analyse
459
, réalisée par des chercheurs américains et 

israéliens, publiée en novembre 2022, la concentration moyenne de gamètes dans le sperme 

des hommes a été divisée par deux en l‟espace de 45 ans ! Elle était de 101 millions de 

spermatozoïdes 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 l‟hygiène dentaire et plus particulièrement bucco-dentaire qui est étudié dans 

l‟unité thématique suivante. 
 

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

 

La santé dentaire et, plus largement, bucco-dentaire a préoccupé récemment les 

autorités responsables françaises. En effet, le ministre chargé de la santé a « annoncé, en 

novembre 2005 et mis en œuvre à partir de 2007, le plan de prévention bucco-dentaire (qui) 

est le premier plan de santé publique dans ce domaine.
461

. 

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.  
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• Une plus grande lisibilité dans un domaine marqué par la complexité 

institutionnelle, la diversité et l‟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 première et de la troisième période fournissent deux références autour du thème de la 

santé des dents. Ainsi, dans le livre Cours Physiognostique
462
, il est observé que « la 

consommation excessive d‟hydrates de carbone détruit les dents... »
463

. De même, dans le 

manuel de Physique
464

 de la troisième période est mentionnée qu‟« après un repas, surtout s‟il 

est riche en sucres, il se forme dans notre bouche des acides qui sont dangereux pour l‟émail 

de nos dents »
465
. En réalité, un régime alimentaire équilibré joue un rôle 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 l‟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 

l‟émail. Le sucrose constitue le sucre le plus carié, puisqu‟il a la capacité de former le glucane 

qui permet l‟adhésion bactériale aux dents.
466

  

De plus, les aliments acides peuvent avoir des conséquences négatives sur les 

dents, comme les caries et la déminéralisation, alors que l‟apport de certains minéraux comme 

                                                 

462
 Bύδα Δ, Κπξηαθίδεο Ρ, Φπζηνγλσζηηθά Μαζήκαηα ΣΤ’ Γεκνηηθνύ, Οξγαληζκόο Δθδόζεσλ Γηδαθηηθώλ 

Βηβιίσλ, Αζήλα 1982, ζειίδα 181. 

463
 « Ζ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ θαηαζηξέθεη ηα δόληηα… » : la traduction de cette phrase a été 

réalisée librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

464
 Απνζηνιάθεο Δ, Παλαγνπνύινπ Δ, άββαο , Φπζηθή ΣΤ’ Γεκνηηθνύ, Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο Τπνινγηζηώλ 

θαη Δθδόζεσλ Γηόθαληνο, Αζήλα 2013, ζειίδα 114. 

465
 « Μεηά ην θαγεηό όκσο, ηδηαίηεξα αλ απηό είλαη πινύζην ζε ζάθραξα, ζην ζηόκα καο δεκηνπξγνύληαη νμέα, 

πνπ είλαη επηθίλδπλα γηα ηελ αδακαληίλε ησλ δνληηώλ καο » : la traduction de cette phrase a été réalisée 

librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 

466
 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, à 11h13. 

 



 

 

151 

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 l‟impact des aliments et des nutriments sur la santé des dents, ils produisent 

des effets sur le sur le système nerveux qui est étudié ci-dessous. 

 

B.7 Ils 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 troisième période : « le sel est 

indispensable au bon fonctionnement du système nerveux »
468

. En effet, le sel, autrement 

dit le chlorure de sodium, contribue à la transmission de signaux électrochimiques, 

nécessaires pour le fonctionnement des neurones.
469

 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-carotène, les vitamines B12, B6, B1 et les minéraux 

(sélénium, zinc, magnésium, sodium, iron, copper, manganèse, idoine). La présence des 

antioxydants sur l‟alimentation joue un rôle protecteur contre les dommages oxydatifs des 

cellules du système nerveux. De plus, les acides polysaturés, comme l‟arachidonique, la 

docosahexaenoic, l‟eicosapentaenoic et le gamma-linoléique constituent des composants 

structuraux du système nerveux. De surcroit, une nutrition riche en protéines, minéraux et 

vitamines conduit à la formation des neurotransmetteurs.
470

 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 »
471

 de la deuxième 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 système nerveux : « ...une mauvaise 

alimentation est responsable de diverses maladies, comme les accidents vasculaires 

cérébraux... »
472
, ce qui dévoile que la bonne santé du système nerveux peut également être 
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affectée par l‟alimentation.  Plusieurs recherches scientifiques convergent vers le fait que 

certains agents diététiques sont associés à la bonne fonction du système nerveux. Plus 

particulièrement, un apport élevé de lipides saturés et de sel, accompagné d‟une 

consommation basse de fruits et végétaux peut conduire à l‟aggravation du risque de 

problèmes neurologiques.
473

 En plus, l‟insuffisance en vitamine D, peut inciter à des 

pathologies et dysfonctionnements du système nerveux, tandis que les lipides σ-3 et les 

substances antioxydants des fruits et végétaux assure une bonne santé.
474

 

 

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

de poids   

 

Selon le contenu du tableau, le rôle des aliments sur la croissance est mentionné 

dans les livres des trois périodes. Les auteurs des trois différents livres de la première période 

soulignent le rôle essentiel des aliments sur la croissance de l‟organisme humain et surtout sur 

la croissance des enfants. Ainsi, dans le livre Histoire Naturelle
475

, les auteurs du manuel 

informent les élèves qu‟« avec la nourriture, l‟organisme en développement, fournit toujours 

les nutriments nécessaires pour achever sa croissance »
476
. De même, dans le manuel scolaire 

intitulé Plantes et animaux de notre patrie
477
, il est mentionné que « l‟organisme humain a 

besoin de nourriture pour se développer »
478
, tandis que dans celui intitulé Cours 

Physiognostique il est observé que « parce que le corps grandit, il a besoin de plus de 

nutriments ». 

En recherchant des informations sur le même thème dans les manuels de la 

deuxième et la troisième période, une constatation pourrait être faite. Leurs auteurs se réfèrent 

aux aliments en les présentant comme des collaborateurs de la croissance en général, mais ils 
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n‟indiquent pas l‟importance de la nutrition adéquate sur la croissance des jeunes enfants : 

« comme tout organisme vivant, l‟homme, pour grandir et vivre, a besoin de nutriments, qu‟il 

tire de la nourriture »
479

. 

Le rôle de la nutrition sur la croissance est, à notre époque, une certitude qui 

s‟entremêle avec celle sur « la molécule d‟ADN, également connue sous le nom d‟acide 

désoxyribonucléique, (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 »480
. Néanmoins, il  est connu depuis la 3

eme
 

année avant JC, quand Hippocrate a constaté que: « Σξέθεηαη δὲ ηὰ κὲλ ἐο αὔμεζηλ θαὶ ἐο ηὸ 

εἶλαη, ηὰ δὲ ἐο ηὸ εἶλαη κνῦλνλ, νἷνλ γέξνληεο, ηὰ δὲ πξὸο ηνύηῳ θαὶ ἐο ῥώκελ », ce qui 

signifie que les aliments aident les organismes jeunes à croître ; néanmoins pendant la 

vieillesse, les aliments contribuent au maintien du corps.
481

 De nos jours, il est accepté par la 

communauté scientifique que la croissance physique au cours de l‟enfance concerne, non 

seulement la taille et le poids, mais aussi l‟augmentation de taille de tous les organes, des 

tissus et des systèmes de l‟organisme infantile.
482

 Plusieurs études longitudinales ont établi la 

relation entre l‟anthropométrie et les conditions nutritionnelles.
483

 Plus précisément, une 

croissance normale concerne une augmentation du poids de 2 à 3 kg chaque année de 

l‟enfance et une augmentation annuelle de la taille de 6 à 8 cm.
484 

En effet, la construction du 

système musculaire, ou plus précisément le développement de la masse et de la densité des os 

et des muscles est effectué avec la contribution de l‟alimentation et pendant l‟enfance.
485

 

                                                 
479

 « όπσο θάζε δσληαλόο νξγαληζκόο, έηζη θαη ν άλζξσπνο, γηα λα κεγαιώζεη θαη λα δήζεη έρεη αλάγθε από 

ζξεπηηθέο νπζίεο, πνπ ηηο παίξλεη από ηηο ηξνθέο.», «Οη άλζξσπνη…γηα λα αλαπηύζζνληαη…ρξεζηκνπνηνύλ ηελ 

ελέξγεηα πνπ παίξλνπλ από ηελ ηξνθή » : la traduction de cette phrase a été réalisée librement par l‟auteure de la 

présente thèse de doctorat.  

 
480

www.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 à la vie, « Les notions-clés de la génétique médicale ». 

Consulté le 6 juillet, à 08h24. 

481
 Ηππνθξάηεο, Άπαληα 6, Γηαηηεηηθή-Θεξαπεπηηθή 2, Δθδ. Κάθηνο, ζειίδεο 176-191. 

 
482

 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, à 12h 13. 

 
483

 Charles S, Croissance et nutrition, Bulletins et Mémoires de la Société d‟Anthropologie de Paris Année, 

1993, 5-1-2 pages 69-8. 

 
484

 Ακεξηθάλνπ Μ, Καξκίξε Β, Παπαθώζηα Υ, Σηνηρεία Δηδηθήο Γηαηξνθήο, Β’ΔΠΑΛ, Τπνπξγείν Παηδείαο θαη 

Θξεζθεπκάησλ, Ηλζηηηνύην Σερλνινγίαο Τπνινγηζηώλ θαη Δθδόζεσλ Γηόθαληνο, Αζήλα 2021, ζειίδα 73. 

 
485

 Εακπέιαο Αληώλεο, Ζ δηαηξνθή ζηα ζηάδηα ηεο δσήο, Ηαηξηθέο Δθδόζεηο Π.Υ. Παζραιίδεο, Αζήλα 2003, 

ζειίδεο 175-176. 

 

http://www.genetique-medicale.fr/la-genetique-l-essentiel/les-notions-cles-de-la-genetique/article/les%20notions%20cles%20delagenetiquemedicale#:~:text=La%20molécule%20d%27ADN%2C%20également,et%20au%20fonctionnement%20du%20corps
http://www.genetique-medicale.fr/la-genetique-l-essentiel/les-notions-cles-de-la-genetique/article/les%20notions%20cles%20delagenetiquemedicale#:~:text=La%20molécule%20d%27ADN%2C%20également,et%20au%20fonctionnement%20du%20corps
http://www.genetique-medicale.fr/la-genetique-l-essentiel/les-notions-cles-de-la-genetique/article/les%20notions%20cles%20delagenetiquemedicale#:~:text=La%20molécule%20d%27ADN%2C%20également,et%20au%20fonctionnement%20du%20corps


 

 

154 

Ainsi, les enfants devraient être soigneusement alimentés afin de mettre à jour et encourager 

le bon accroissement et répondre à leurs besoins énergétiques. Pendant l‟adolescence, la 

nutrition joue également un rôle indispensable sur la croissance de l‟organisme. Durant cette 

période de vie qui couvre les années entre l‟enfance et l‟âge adulte, l‟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 élevés en comparaison avec ceux des adultes. 

Les aliments jouent indéniablement un rôle important sur la croissance des 

organismes. Dans les manuels scolaires, il est aussi question de leur rôle en tant que sources 

qui véhiculent des nutriments nécessaires à l‟organisme. 

  

D.  Rôle primordial des aliments en tant que nourriture qui contient des 

nutriments   

 

De ce point de vue, à première vue, l‟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 première période contiennent le plus grand nombre de 

références, en comparaison avec ceux des autres périodes. Plus précisément, les livres de 

l’Histoire Physique
487

 et de Plantes et Animaux de notre patrie
488, 489

 de la période 1975-1984 

fournissent des informations concernant les légumes, les fruits, les végétaux, les poissons, les 

céréales et les noix, tandis que l‟enseignement sur la valeur nutritive des produits laitiers, la 

viande et les graisses est entièrement absent. Les légumes, les légumineuses, les fruits, les 

poissons et les noix sont considérés comme « nutritifs », par les auteurs, sans spécifier les 

nutriments qu‟ils contiennent : « pour l‟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 l‟amidon et des vitamines, c‟est 

un aliment nutritif pour l‟homme», «Les fruits de la pomme et de la poire sont des fruits 

nutritifs», «Les fruits à coque sont nutritifs», « L‟oignon et l‟ail [...] sont des aliments utiles et 
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nutritifs pour l‟homme » »
490

. 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 »
491

.  

Il est observé que dans les manuels scolaires de l‟école primaire grecque qui 

constituent le corpus de la présente thèse de doctorat, il existe des informations sur les 

aliments et la nutrition dont le caractère, la plus souvent, est compatible aux avancées 

scientifiques à l‟époque de sa rédaction, édition et distribution gratuite aux élèves et aux 

enseignants concernés. Néanmoins, il semble que dans le cadre de la présentation du rôle des 

végétaux en tant que nourriture qui contient des nutriments, les informations fournies par les 

auteurs de la première période, sont incomplètes, voir inexactes. En effet, dans le tableau 

établi et situé précédemment, il semble que « la plupart des légumes contiennent très peu de 

nutriments »
492
, alors qu‟il aurait pu être 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.
493

 

Dans les manuels scolaires qui appartiennent à la première période constituée, 

nous rencontrons une référence très intéressante sur l‟huile de foie de morue
494

, contenue dans 

le manuel qui est dédiée à l’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 
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tonique pour les enfants maigres, car elle contient des vitamines et augmente les globules 

rouges »
495

. En effet, l‟huile de foie de morue contient un haut niveau de vitamines A, D, et 

est riche en lipides σ-3, comme l‟eicosapentaenoique acid (EPA) et l‟acide 

docosahexaenoique (DHA).
496

 En consultant son histoire, il pourrait être mentionné qu‟au 

début du 20ème siècle, le rachitisme, une maladie provoquée par la déficience en vitamine D 

était très fréquente parmi les enfants pauvres habitant dans les régions industrialisées et 

polluées des États-Unis. Cet événement, en corrélation avec la découverte des propriétés 

antirachitiques de l‟huile de foie de morue, dans les années 1930 a constitué ce type d‟huile 

très 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 à ses bienfaits 

pour les enfants faibles est contenue dans les manuels scolaires de la première période, et 

uniquement dans les livres scolaires de cette période, parce qu‟au cours des années suivantes, 

d‟autres remèdes contenant de la vitamine D ont été découverts, au goût plus supportable, car 

celui de l‟huile de morue est considérée comme désagréable ou, au mieux, comme 

acceptable : «Δlle est préparée avec des foies frais par expression à chaud par de la vapeur et 

raffinée par refroidissement à la suite des travaux de Peter Moller, de Christiana et de Hogg, 

ce qui permet de supprimer l‟odeur nauséabonde et de lui donner un goût acceptable. L‟huile 

de foie de morue peu colorée, légèrement ambrée est la plus consommée en France »
498

.  

En avançant dans la lecture du contenu du tableau précédemment cité, les auteurs 

du manuel intitulé Nous et le monde
499
, qui appartient à la deuxième 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 

à l‟organisme. Mais tous les aliments ne contiennent pas toutes ces substances »
500

. Dans un 

deuxième temps, il est question de la valeur nutritive de certains aliments. Ainsi, il est indiqué 
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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 pâtes 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 l‟albumine... les viandes, volailles et poissons 

contiennent de l‟albumine... les légumineuses, les pâtes contiennent de l‟amidon... les graisses 

contiennent des lipides... les fruits et légumes contiennent des vitamines... »
501

.  

D‟autres aliments, sources de nutriments, sont contenus dans certains manuels 

analysés. Dans le livre de Physique
502
, nous retrouvons les épinards, la laitue, le foie et les 

lentilles considérés comme des aliments riches en fer, nutriment qui contribue principalement 

à la synthèse d‟hémoglobine et constitue une information correcte et utile : « pour fabriquer 

de l‟hémoglobine, le corps a besoin d‟aliments riches en fer tels que les épinards, la laitue, le 

foie, les fèves »
503

. 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 même 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 »
505

. 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, l‟absorption, l‟assimilation, la biosynthèse, le 

catabolisme et l‟excrétion. La nourriture correcte présuppose la disposition adéquate de tous 

les nutriments et par conséquent de tous les aliments.
506
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Le thème du rôle des aliments sur la nourriture est traité par les auteurs de la 

troisième 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 mêmes livres. Sur ce point, il pourrait être 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, légumes, produits laitiers, 

poissons, graisses) manquent. Ainsi, il pourrait être 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.
507

 

L‟éducation sur la valeur nutritive de chaque groupe d‟aliments pourrait être 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 deuxième temps, ils s‟entrainent à éviter des aliments 

ayant une valeur nutritive faible.
508

 D‟ailleurs, le message que les élèves doivent recevoir à 

travers cette éducation consiste dans le fait qu‟ils n‟existent pas d‟aliments « bons » ou 

« mauvais ».  Une telle distinction des aliments conduirait les élèves a un sentiment de 

culpabilité, quand ils consomment les aliments « mauvais » ou « interdis ». Cependant, dans 

le guide pour les enseignants
509
, publié en 2010, par le Ministère, il existe des aliments qui 

sont plus ou moins nutritifs pour l‟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 crème 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 chocolatières ou au pain blanc. La viande de bœuf, la viande de porc 
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entre autres ont une valeur nutritive haute, tandis que les charcuteries et la viande panée 

devraient être évitées. La même idée qui concerne les aliments « interdits » ou « non 

interdits » est soulignée dans les livres scolaires de collège
510 

: « nous mettons l‟accent sur le 

fait qu‟il n‟y a pas d‟aliment interdit, à condition de ne pas en manger trop souvent »
511

. Ce 

conseil donné aux élèves de collège pourrait être également donné aux enfants de l‟école 

primaire. Plus précisément, selon le même manuel, la consommation d‟un aliment moins sain, 

comme un produit gazeux, un chocolat ou des frites pourrait être effectuée une fois seulement 

par semaine à l‟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‟après, une portion de frites »
512

. De ce point de vue, le guide consacré 

aux enseignants
513

 indique que « dans le cadre d‟un régime normal, aucun aliment ne doit être 

considéré comme un poison à éviter à tout prix, sauf si, certaines personnes souffrent d‟une 

pathologie génétique ou d‟une sensibilité à certains aliments ».
514

 

 

L‟étude des deux chapitres précédents, 1 et 2, permettent de conclure et en même 

temps introduire le chapitre suivant. En d‟autres termes, après avoir étudié les ingrédients 

naturels et artificiels des aliments considérés comme un fondement éducatif de 

l‟enseignement sur la santé, adressé aux élèves pour qu‟ils puissent distinguer ceux qui sont 

bénéfiques pour l‟organisme ainsi que ceux qui sont nocifs, et après les avoir examinés à 

travers leur rôle énergétique ainsi que leur contribution à la construction et la préservation 

d‟un corps sain dans un esprit sain, à l‟unité thématique suivante, il s‟agit de s‟interroger sur 

la mise en exergue efficace ou non des habitudes considérées comme saines. 
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CHAPITRE 3. ÉDUQUER POUR ADOPTER DES HABITUDES ALIMENTAIRES 

SAINES: recommandations nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition 

  

L‟étude thématique des manuels examinés, a relevé le thème des habitudes 

alimentaires saines. Ce thème inclut quatre sous-thèmes qui concernent l‟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 thème 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 à tous les groupes 

d‟aliments, tels les fruits, les légumes, les viandes, les poissons, les légumineuses, 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
515
, sont mentionnées quatre 

habitudes saines importantes, qui font défaut dans les manuels scolaires.  La première 

concerne le mode de consommation des aliments, la deuxième concerne le choix des fruits ou 

des noix et d‟éviter les gâteaux pendant les collations, la troisième concerne l‟encouragement 

de la consommation des céréales complètes et la quatrième de préférer de boire de l‟eau plutôt 

que des produits gazeux. Concernant la première habitude à adopter, il s‟agit de « mangez 

lentement, ... sans stress et en compagnie de vos proches »
516

. Il s‟agit d‟une recommandation 
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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 l‟intimité, le confort, le plaisir ou des activités parallèles, 

comme discuter avec un proche, sont reliés à la quantité d‟aliments consommée. De plus, la 

prise des repas avec des amis, ou avec les membres de la famille, contribue à 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 français. 

Les originaux en grec ont été placés en annexes. 

 

 

Tableau 3. Éduquer pour adopter des habitudes alimentaires saines: recommandations 

nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition 

 

                                        

Tableau 3   

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006 -2020) 

 

 

Α. Éviter la surconsommation des aliments et la gourmandise 

 

 

-Le grand ennemi de la santé est 

la polyphagie et la gloutonnerie 

(Histoire Naturelle de sixième, 

1976, p.94) 

-La frénésie alimentaire n‟est 

pas saine, elle est fatigante 

(Plantes et animaux de notre 

patrie de troisième, 1981, p. 

146). 

-La volophagie, la gloutonnerie 

 

 

 

-Éviter de manger de 

grandes quantités 

d‟aliments, ce qui peut 

entraîner l‟obésité. 

(Physique de cinquième 

2015, p. 39) 

 

 

 

 

                                                 
517

 Elsner, J.F.R. Changes in eating behavior during the aging process. Eating Behaviors, Dans le livre: 
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et la misère créent des 

problèmes. (Plantes et animaux 

de notre patrie de quatrième, 

1981, p. 164) 

-Pour que notre santé soit en 

bon état, il faut un contrôle 

méticuleux de la quantité et de 

la qualité de nos aliments... 

Nous ne devons jamais 

consommer des quantités 

excessives de divers aliments... 

(Cours Physio gnostique de 

sixième, 1981, p. 181) 

-L‟abus de quelque chose (par 

exemple les sucreries) est 

mauvais pour la santé. (Plantes 

et animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β. Consommation de tous les groupes d’aliments 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006 -2020) 

 

 

-Il faut manger de tout et ne rien 

éviter : herbes, viandes, 

poissons, légumineuses, fruits, 

etc. (Plantes et animaux de 

notre patrie de troisième, 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 

troisième, p. 154) 

 

- Une pyramide de 

l‟alimentation saine (de 

bas en haut) : groupe des 

céréales : pain, riz, pâtes, 

maïs groupe des fruits : 

pommes, kiwis, oranges 
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-Le régime alimentaire 

quotidien d‟un être humain 

adulte doit comprendre au 

moins un aliment appartenant 

aux groupes suivants 

1. Le lait : il est nécessaire à 

l‟enfant  

2. Les légumes 

3. Pommes de terre  

4. Les fruits 

5. Céréales 

6. Viande ou poisson ou œufs 

ou fromage 

7. Beurre, margarine ou huile 

8. Le sucre, l‟autre substance 

sucrée   

(Cours Physio gnostique de 

sixième, 1981, p. 180) 

- Le régime alimentaire d‟une 

personne saine et travailleuse 

doit comprendre tous les 

aliments (Plantes et animaux de 

notre patrie de quatrième, 1981, 

p. 164) 

- L‟omission systématique... est 

mauvaise pour la santé. (Plantes 

et animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

groupe des légumes : 

laitue, tomates, poivrons 

groupe du lait : lait, yaourt, 

fromage groupe de la 

viande : viande, volaille, 

poisson, œufs groupe des 

matières grasses : beurre, 

huiles, sucreries (Etude de 

l’environnement de 

quatrième, 2007, p. 108) 

-Pour être fort et 

vigoureux, nous devons 

manger les cinq groupes 

d‟aliments suivants et 

boire de l‟eau tous les 

jours. Produits laitiers (lait, 

fromage, beurre, yaourt), 

légumes et fruits, pain, 

céréales et légumineuses, 

viande et poisson, huile.  

(Physique de cinquième, 

2015, p. 136) 

-Notre alimentation devrait 

inclure des fruits de mer, 

des légumes secs, du riz et 

des légumes à feuilles 

vertes ... (Physique de 

cinquième, 2015, p. 136) 

-Il 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 cinquième, 

2015) 
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C.  Consommation des plusieurs repas quotidiens 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

-Essayez de manger à des 

heures régulières et de ne pas 

vous couper l‟appétit avec des 

friandises (Plantes et animaux 

de notre patrie de troisième, 

1981, p. 146). 

  

-Pour le bon 

fonctionnement de 

l‟organisme, il est 

nécessaire de manger 

plusieurs fois par jour. 

(Etude de l’Environnement 

deuxième, 2013, p.137) 

- Il faut manger : Le matin 

comme des rois A midi 

comme des rois Le soir 

comme des fous (Etude de 

l’Environement de 

deuxième, 2013, p.137) 

 

 

D. Consommation des aliments frais 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

   

- ...Nos aliments doivent 

être frais et provenir 

d‟animaux robustes, qu‟il 

s‟agisse de viande, de 

poisson ou d‟œufs. Les 

légumes doivent être frais 

et bien lavés... (Physique 
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de cinquième, 2015, p.39) 

-Pour bénéficier de toutes 

leurs vitamines, il est 

préférable de les manger 

frais (fruits et légumes). 

(Physique de cinquième, 

2015, p.38) 

 

 

Δn analysant la deuxième recommandation selon laquelle il faut « préférer les 

fruits ou les noix aux sucreries lors des collations »
518
, ces dernières doivent être équilibrées, 

nutritives et nourrissantes pour les trois raisons suivantes : pour couvrir les besoins nutritifs de 

l‟organisme humain, pour éviter la surconsommation durant les repas principaux et pour avoir 

de l‟énergie pendant toute la journée. La recherche scientifique a démontré que la 

consommation de plusieurs collations malsaines doit être évitée, puisque les collations 

malsaines, dans un premier temps, contiennent souvent un grand taux de lipides, de glucides 

ou de sel et dans un deuxième temps, remplacent les repas sains et nutritifs.
519

 

Concernant la troisième habitude à 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 pâtes complètes »
520

. En effet, les enfants doivent 

connaître que la consommation des céréales complètes offre plusieurs bienfaits à l‟organisme 

humain. Premièrement, les céréales contiennent une grande quantité de fibres, qui contribuent 

à la bonne fonction du tube gastro-intestinal ; deuxièmement, elles conservent leurs vitamines 

et des éléments nutritifs, « qui n‟ont pas subi de transformation »
521

.
522

 La quatrième 

recommandation concerne, enfin, une la consommation des boissons : « préférez de boire de 
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l‟eau plutôt que des boissons gazeuses »
523

 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 à la catégorie des boissons gazeuses sont considérées comme nocives pour 

les enfants. Leurs effets nocifs consistent, premièrement, au fait qu‟ils contiennent des 

niveaux élevés de sucre, lesquelles peuvent provoquer du surpoids ou de l‟obésité, du diabète 

et un taux élevé de triglycérides
524,525

 Deuxièmement, les boissons gazeuses peuvent 

provoquer des problèmes digestifs, surtout à l‟estomac. Troisièmement, les boissons gazeuses, 

à cause de leur haute acidité, peuvent éroder l‟émail des dents et favoriser les caries 

dentaires.
526 

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‟empêcher le 

développement des organismes en croissance.
527

 Quatrièmement, ces produits bien qu‟avec un 

contenu énergétique élevé, à cause de la grande quantité de sucre, offrent une quantité 

négligeable de micro nutriments, comme des vitamines. De plus, les enfants sont parfois 

allergiques à certains des ingrédients de ces boissons. Cependant, au cours des dernières 

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 l‟État 

Hellénique, comme l‟interdiction de ce type de boissons dans les cantines scolaires, la 

restriction des annonces publicitaires concernant les boissons gazeuses.
528

 Une stratégie 

effective pourrait inclure la référence dans les livres scolaires, concernant leur impact sur la 

santé des enfants, lorsque ces boissons sont déconseillées aux enfants.
529 
De plus, une unité 
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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 

première théorie inclut les modèles des choix alimentaires, fondée sur le caractère social et 

symbolique des aliments. La deuxième théorie est basée sur l‟établissement d‟une relation 

équilibrée entre l‟homme et l‟écosystème.
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.
531

 

Ensuite, au cours des années 1960, le structuralisme a relevé l‟identité culturelle 

des choix alimentaires. Lévi-Strauss, un représentant du fonctionnalisme, a constaté que la 

cuisine et la langue de chaque nation jouent un rôle similaire. En d‟autres termes, la cuisine 

constitue un moyen d‟expression de la société. Sous cet aspect, les habitudes alimentaires 

reflètent tant les structures sociales que le subconscient collectif. Parmi les théories des 

anthropologues, la plus intéressante est développée par Marvin Harris.
532

 Harris a soutenu 

l‟idée que les choix alimentaires résultent des interactions entre les sociétés humaines et 

l‟environnement physique. Il a proposé que derrière la dimension symbolique des aliments et 

l‟action de manger est située la réalité 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 

l‟individu, il pourrait être cité que les attitudes et les sentiments personnels constituent les 

choix alimentaires. Ces théories, comme la théorie sociale cognitive de Bandura
533

 ou la 

théorie du comportement planifié
534
, considère les choix alimentaires comme produit d‟une 

décision rationnelle répondant à un certain nombre d‟influences de l‟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 caractère social de l‟alimentation, il est montré que 

l‟acte alimentaire se déroule selon des conditions imposées par la société. La composition des 
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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 manières de manger varient d‟une culture à 

l‟autre, et entre les groupes sociaux au sein d‟une même culture.
535

 De surcroît, le fait que les 

pratiques alimentaires soient très différenciées dans le contexte social, est analysé par 

Poulain. Selon Poulain, les études consacrées à divers modèles alimentaires contemporains 

ont constaté le phénomène de l‟affaiblissement normatif. Cela signifie que les normes sociales 

touchant l‟alimentation seraient aujourd‟hui plus souples permettant aux mangeurs 

d‟aménager leurs choix de façon plus personnelle, justifiés symboliquement sur un plan 

individuel, à l‟intérieur d‟un cadre normatif partagé. En effet, le caractère social de 

l‟alimentation est connu par l‟exemple des temps anciens.  A part le diner quotidien, les Grecs 

dans l‟Antiquité organisaient des repas avec des amis, les « ζπκπόζηα », où 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 fêtes ou les « ζπκπόζηα », certains types de 

boissons et d‟aliments étaient consommés, comme le vin, la viande, le poisson et les 

poulets.
536

 De nos jours, l‟alimentation demeure un élément majeur de la culture et de 

l‟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 paramètres, 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, l‟acte de manger ou de boire est un acte qui ne satisfait pas, uniquement, les besoins 

nutritionnels et hygiéniques des enfants, il est également une source de plaisir. Ainsi, les 

préférences alimentaires des enfants sont associées à l‟odeur, l‟arôme, la saveur, ainsi qu‟à la 

vision et à la somesthésie des aliments, lorsqu‟ils leur permettent de bénéficier d‟expériences 

poly sensorielles et ils ont une dimension hédoniste.
537

 Dans un deuxième temps, les 

habitudes alimentaires des enfants, à 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, l‟enfant va observer le comportement d‟un autre individu, surtout ses parents et les 

conséquences positives ou négatives de ces actes.  Si l‟acte de manger un aliment débouche 

sur une récompense, l‟enfant cherchera à l‟imiter, si par contre elle conduit à une punition, il 
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fera tout pour l‟éviter.  Les préférences alimentaires des enfants sont intimement liées à 

l‟aspect affectif. La mère surtout joue un rôle principal concernant les goûts.
538

 De plus, les 

études ont montré que les enfants de parents qui ont des comportements alimentaires sains 

sont susceptibles de consommer plus de fruits et de légumes 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.
539

 

 Ainsi, les enfants ont tendance à observer et imiter les habitudes alimentaires 

des adultes.
540

 Sur le plan environnemental, l‟exposition fréquente des enfants aux restaurants 

à restauration rapide les amène à consommer plus d‟aliments à forte teneur en gras tels que les 

frites plutôt que des aliments plus nourrissants comme les fruits et les légumes. Différentes 

études
541

 ont indiqué que l‟enfant préfère surtout des aliments à forte valeur calorique ; ce 

sont les produits gras et les produits sucrés. Ces produits s‟appellent « des aliments plaisirs » 

car ils ne répondent pas ou peu à l‟exigence d‟une alimentation saine et équilibrée, mais plutôt 

à la notion de gourmandise. 

Parmi les facteurs environnementaux, l‟influence des médias doit être soulignée. 

Lorsque regarder la télévision ou naviguer sur l‟Internet semble être l‟activité principale des 

enfants, en dehors de l‟école
542

, 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.
543

  

De même, une corrélation positive s‟établirait entre le temps passé devant la 

télévision par l‟enfant et l‟étendue de sa consommation alimentaire basée sur certains types de 
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produits.
544

  Par conséquent, une croissance de consommation de snack alimentaires et 

d‟aliments hypercaloriques, et parallèlement une diminution de la consommation de fruits et 

végétaux est observé.
545

  De façon plus indirecte, les annonces alimentaires auraient une 

influence sur l‟alimentation de l‟enfant par une détérioration de ses connaissances 

nutritionnelles.
546

 Ainsi, confrontés à 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 l‟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 à l‟acte de manger est très importante dans la population infantile. Le fait 

d‟échanger son goûter avec son copain consiste en une représentation sociale mais est 

également un partage car « manger seul est moins apprécié que manger accompagné ». Il est 

observé qu‟un enfant peut refuser de manger quelque chose à la maison et apprécier le même 

produit quand il est avec ses copains. En résumé, l‟acte alimentaire fait intervenir les 

mécanismes de la sociabilité, de l‟interaction, de l‟empathie conduisant au plaisir 

alimentaire.
547

 De surcroit, les choix alimentaires des enfants sont soumis aux facteurs 

développementaux et génétiques. Les enfants ont une prédisposition sur le goût sucré et salé. 

La saveur douce constitue une stimulation psychobiologique pour l‟organisme des enfants, 

tandis qu‟ils repoussent les aliments au goût amer, comme certains végétaux.
548

 De plus, au 

cours de l‟enfance et, surtout en ce qui concerne les enfants âgés de 2 à 6 ans, le phénomène 

de néophobie alimentaire est observé. La néophobie, qui est la peur de ce qui est nouveau au 

sens originel du mot, concerne une situation où les jeunes enfants rejettent des aliments 
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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 végétale.
549 

Le 

patrimoine génétique constitue un fort déterminant dans les choix alimentaires des enfants, 

qui ne doit pas être 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.
550

 Aussi, la préférence des desserts ne semble pas à 

être déterminée de manière significative par des facteurs génétiques.
551

 De plus, en qui 

concerne les enfants âgés de 8 à 11 ans, l‟apparence de la néophobie alimentaire est associée à 

une forte prédominance génétique.
552

 

 

Α. Eviter la surconsommation des aliments et la gourmandise 

 

La première habitude alimentaire mentionnée dans le tableau précèdent concerne 

la surconsommation des aliments et la gourmandise. Dans les livres de la première période, il 

existe de nombreuses références sur ce phénomène de surconsommation.  Les livres de la 

troisième période contiennent une seule référence sur ce même thème, tandis qu‟aucune ne 

référence n‟y est introduite par les auteurs de la deuxième période. Selon le tableau précédent, 

le manuel d‟Histoire Naturelle
553

 qui appartient à la première période constituée, mentionne 

que « la suralimentation et la gloutonnerie sont des grandes ennemies de la santé »
554

.  

La phrase précédente indique aux élèves que la consommation excessive et rapide 

des aliments peut entrainer des effets nocifs sur l‟organisme humain, sans néanmoins les 

préciser.  Il est vrai que l‟organisme humain, afin de recevoir grâce à 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 être effectuée lentement, consciemment et 

tranquillement.
555

 De ce même point de vue, les auteurs du manuel Plantes et animaux de 

notre patrie
556,557

 qui appartient à la même période constituée, suggèrent que « le fait manger 

beaucoup n‟est pas sain et il fatigue »
558

 et que « la gourmandise, la gloutonnerie et même la 

misère sont autant de problèmes »
559

.  Il 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 « l‟abus systématique de 

quelque chose (par exemple les sucreries, les gâteaux) est mauvais pour la santé »
560

. En effet, 

la surconsommation de sucres, contenues dans les sucreries et les gâteux, peut entrainer une 

série de maladies. En particulier, selon le European Food Safety Quality (EFSA)
561 

les sucres 

ajoutés dans les gâteaux peut inciter à l‟obésité, la maladie du foie, le diabète de type 2, à des 

taux élevés de mauvais cholestérol, l‟hypertension et privilégier des caries dentaires. Parmi 

les sucres, la grande quantité de fructose, apparu dans les sirops, les gâteaux, les confitures, le 

jus de fruits, les snacks, les boissons, amène à l‟apparition de diabètes, de maladies du foie, 

d‟obésité et de maladies cardiovasculaires. Certaines études ont relié le syndrome 

d‟hyperactivité avec un déficit de l‟attention (ADHD) à la surconsommation de sucres. Les 

hauts niveaux de sucres conduits à une hyper-excrétion d‟adrénaline, l‟hormone provoquant 

des tremblements, de l‟angoisse et des problèmes de concentration.
562

 En plus, dans le manuel 

intitulé Cours Physiognostique de la même période, il est mentionné que « pour être en bonne 

santé, il faut un contrôle méticuleux de la quantité et de la qualité de notre alimentation... Il ne 
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faut jamais consommer des quantités excessives d‟aliments divers... »
563

. Les auteurs de la 

troisième période amplifient même les effets nocifs dus à une grande consommation 

d‟aliments : « Il faut éviter de consommer de grandes quantités de nourriture, ce qui peut 

entraîner l‟obésité »
564

, laquelle, comme il déjà été mentionnée précédemment dans cette 

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 très importante et 

dangereuse, L‟obésité est le résultat d‟un déséquilibre durable entre l‟énergie alimentaire 

apportée et l‟énergie alimentaire consommée. Plus exactement, cet excès d‟énergie 

s‟accumule dans les unités fonctionnelles du tissu adipeux, les adipocytes, provocant 

l‟hypertrophie des adipocytes, laquelle est responsable du développement de l‟obésité.
565

 

Certes, les causes de l‟obésité ne concernent pas seulement la quantité des aliments 

consommés, ainsi que leur qualité, mais, également, d‟autres facteurs environnementaux et 

génétiques. Toutefois, le phénomène de l‟obésité présenté comme étant le résultat d‟une 

surconsommation d‟aliments, doit être contenu dans les manuels scolaires de manière à ce que 

les élèves soient avertis des dangers qu‟elle représente
566

, comme, par ailleurs, la recherche du 

juste milieu en ce qui concerne le manque ou l‟excès d‟alimentation. Les Grecs Anciens, le 

préconisaient, comme Cléobule Lindios
567
, un des sept sages de l‟Antiquité, qui a habité à 

Rhodes au 8ème siècle A.J.C, qui a suggeré le juste milieu « metron ariston », selon lequel la 

nutrition humaine doit être reposée sur des quantités et qualités équilibrées. Il faudrait noter 

que cette suggestion d‟équilibre concerne non seulement l‟alimentation aliments, mais 

également tous les biens matériels, dont le manque ou l‟exagération peut entrainer des 

souffrances. De même, Démocrite (460 A.C-370 A.C)
568

 soutenait que « Ύγηαίλεηλ επρή 

παξά ζεώλ αηηένληαη άλζξσπνη, ηελ δε ηαπηήλ δύλακηλ παξ‟εαπηνίζη έρνληεο νύθ ίζαζη΄ 

αθξαζίε δε ηαλαληία πξήζζνληεο απηνί πξνδόηαη ηεο πγηείεο ηήζη επηζπκίεζη γίλνληαη », qui 

signifie en grec moderne que « les êtres humains prient les dieux et leur demandent d‟avoir 
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une bonne santé, sans savoir qu‟ils ont eux-mêmes cette possibilité. Par manque de retenue, 

en faisant le contraire de ce qu‟ils doivent faire, ils soumettent leur santé à leurs propres 

désirs »
569

. Des nombreuses années plus tard, pendant l‟époque médiévale, trop manger était, 

avant tout, un péché. Selon Cassien, un moine qui, au 5eme siècle de notre ère, a proposé un 

classement les péchés, il a considéré que la gourmandise était l‟un des sept péchés capitaux. 

Les théologiens médiévaux insistent sur les dangereuses conséquences de la colère, de l‟envie 

et de la luxure qui conduisent à l‟affaiblissement des sens.
570

 Plus tard, au XIIIème siècle, les 

autorités ecclésiastiques, ont suggéré la diététique considérée comme une source d‟équilibre 

et de modération, tout en mettant l‟accent sur les graves risques physiologiques que 

représenterait la gourmandise pour la santé. « La cuisine médiévale peut être entendue comme 

l‟ensemble des techniques visant à rendre les aliments consommables – et j‟ajouterais : 

agréables au goût. Elle n‟est donc qu‟un des éléments de l‟alimentation. Pour le Moyen Âge, 

en-dehors des rares informations à tirer des fouilles archéologiques (traces de découpe et de 

carbonisation) et des inventaires notariés, on la connaît surtout par les livres de cuisine, qui 

apparaissent à partir de la fin du XIIIème siècle et se multiplient jusqu‟à la fin du XVème 

sous forme d‟abord manuscrite puis imprimée »
571
. Cependant, la diététique médiévale ne 

concerne pas la préparation des repas, mais «   la différence de ces deux dernières 

disciplines (pharmacopée et chirurgie), dont la vocation est essentiellement thérapeutique, la 

diététique sert également à prévenir les pathologies et à 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 l‟homme bien portant.   partir du XIIIe siècle, le savoir diététique connait une 

large diffusion dans l‟Occident latin, principalement à travers deux types d‟ouvrages. Les 

conseils d‟abord, ancêtres des prescriptions médicales, où, pour une affection particulière, le 

médecin propose au malade un régime adéquat et des préparations médicales ; la diététique 

n‟y joue qu‟un rôle thérapeutique. Les régimes de santé ensuite, terme générique qui désigne 

des traités voués plutôt à la prévention des maladies et à la conservation de la santé »
572

.  
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A notre époque, la bonne santé dépend en grande partie de la consommation des 

aliments qui appartiennent à de groupes différents, ce qui est étudié dans l‟unité thématique 

suivante. 

 

Β. Consommation de tous les groupes des aliments 

 

Le deuxième thème relevé dans le tableau précèdent concerne la consommation 

de tous les groupes des aliments. Ce thème est référé dans les livres des trois périodes. 

Cependant, les références de la deuxième période sont limitées. Plus précisément, seulement 

une référence générale est rencontrée, indiquant la nécessité de consommation de tous les 

aliments. Au contraire, les auteurs de la première et troisième période mettent l‟accent sur 

l‟importance de la consommation de chaque groupe et les catégories des aliments.  

Ainsi, dans le manuel intitulé Plantes et animaux de notre patrie
573 
de la première 

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 »
574
, qui, dans le manuel intitulé Cours Physiognostique

575
, 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 

première observation concerne les pommes de terre qui sont distinguées des végétaux, alors 

qu‟elles en font partie. La deuxième observation se rapporte à l‟absence des légumes 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 l‟année 1995, autrement 

dit, au cours de la deuxième 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.
576
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En ce qui concerne les livres de la deuxième période, le manuel scolaire qui est 

intitulé Nous et le monde,
577

 et appartient à cette même période constituée, inclut la question 

suivante : « qu‟en concluez-vous ? Faut-il manger de tous les aliments ou seulement de ceux 

que l‟on aime ? »
578
. Il s‟agit d‟une question qui insinue que l‟organisme a besoin de tous les 

groupes des aliments, même s‟ils n‟ont pas un goût plaisant.  

Dans les livres de la même 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 l‟organisme humain et sains. Cependant, bien qu‟elle fasse défaut dans les 

livres scolaires de la deuxième 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 « très souvent, les recommandations alimentaires sont illustrées 

sous la forme d‟un triangle ou d‟une pyramide, dont la base correspond aux aliments qui 

doivent être consommés rarement, les autres aliments occupant les positions 

intermédiaires »
580

. Cependant, les quantités recommandées dans la pyramide, ne concernent 

pas les enfants, mais les adultes. Parfois, elles ne se réfèrent pas aux groupes constitutifs de la 

pyramide alimentaire. De ce point de vue, en examinant les références dans les livres scolaires 

de la troisième période, nous pourrions faire quatre observations.  

La première concerne l‟information, la plus complète, et elle est contenue dans le 

livre de Physique de cinquième année primaire :
581

 « pour être fort et vigoureux, nous 

devrions consommer chaque jour des aliments appartenant aux cinq groupes suivants, ainsi 

que de l‟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 l‟huile »
582

. Cependant, comparativement à la pyramide 
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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.
583

             

La deuxième observation s‟appuie sur le fait que le livre de Physique de la même 

période présente deux références concernant le thème de groupes d‟aliments, l‟une qui 

concerne la suggestion selon laquelle « notre alimentation devrait inclure des fruits de mer, 

des légumes secs, du riz et des légumes à feuilles vertes »
584

 et l‟autre est afférente au constat 

que le groupe des poissons, des légumes et des végétaux sont inclus dans la même pyramide, 

alors que les groupes des fruits, des produits laitiers, des céréales et de la viande sont omis. 

La troisième observation concerne la référence d‟après laquelle « 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 »
585

. Cette fois-ci, seuls trois groupes d‟aliments sont mentionnés : les 

fruits, les végétales et les aliments laitiers.  

La quatrième observation, enfin, est conforme à la pyramide alimentaire.  Plus 

précisément, dans le manuel scolaire intitulé Étude de l’Environnement
586

 qui appartient 

toujours à la troisième période constituée, les rédacteurs du livre informent les élèves 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, pâtes, maïs Groupe des fruits : 

pommes, kiwis, oranges, Groupe des légumes : laitue, tomates, poivrons, Groupe du lait : lait, 

yaourt, fromage Groupe des viandes : viande, volaille, poisson, œufs Groupe des matières 

grasses : beurre, huiles, sucreries »
587

. 

                                                                                                                                                         
ςσκί, ηα δεκεηξηαθά θαη ηα όζπξηα, ην θξέαο θαη ηα ςάξηα, ην ιάδη » : la traduction de cette phrase a été réalisée 

librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 
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Paradoxalement, les livres scolaires de cette troisième 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 manière visuelle les quantités 

idéales des différents groupes alimentaires qui conduisent vers une alimentation parfaitement 

équilibrée. En effet, à la base de la pyramide, ils sont présentés les aliments qui doivent être 

consommés de manière majoritaire et quotidienne : pain, céréales, pates, légumes, fruits, 

végétaux, huile d‟olives et produits laitiers. Selon cette même pyramide amimentaire, la 

viande et les poissons doivent être consommés sur une base hebdomadaire, tandis que les 

desserts et les graisses ne sont recommandés que quelquefois par mois. En fait, la première 

pyramide de l‟alimentation est créée en 1974, en Suède
588
, en d‟autres mots, pendant la 

première période examinée dans cette étude. Selon cette pyramide, comprenant trois parties, 

les céréales, les produits laitiers, les pâtes 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 œufs au sommet. 

Cependant, aucune référence à la pyramide n‟est observée dans les livres de la période 1975-

1984, probablement à cause du fait que la représentation de l‟alimentation saine, en pyramide, 

n‟était pas encore connue, en Grèce. La pyramide la plus répandue, est la pyramide du 

ministère de l‟Agriculture des Etats-Unis, éditée en 1992
589
. La pyramide Amérique, qui 

prédomine, aussi, dans l‟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 deuxième période citent la pyramide de l‟alimentation saine, conformément avec 

la pyramide de 1992, mais avec une seule différence, les légumes manquent dans la pyramide. 

Sur ce point, il pourrait être notifié un défaut d‟information à propos des aliments proposés 

par le régime méditerranéen. En effet, l‟alimentation méditerranéenne est définie par 

l‟alimentation des régions du bassin méditerranéen notamment en Grèce (Crète) et en Italie, 

apparu au cours des années 1950-1960.  Les principes de l‟alimentation méditerranéenne 

concernent
590 
: l‟abondance de fruits, végétaux, légumes, huile d‟olive, noix, des céréales non 

traitées, en particulier des céréales complètes, des herbes et épices :  

- utilisation de l‟huile d‟olive comme source principale de graisse 

- consommation médiocre des pêches, des fruits de mer, des œufs, et des laitiers 

fermentés, comme yaourt, kéfir, fromage 

- consommation basse de viande traitée et préférence du poulet et du lapin 
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- consommation basse d‟aliments traités, comme des produits de boulangerie, 

desserts, crème   

Mais pourquoi l‟enseignement sur la diète méditerranéenne est important pour les 

jeunes élèves ? Premièrement, plusieurs études scientifiques ont montré que l‟adoption de 

l‟alimentation méditerranéenne est associée à un bas niveau de maladies cardiovasculaires, 

incluant l‟insuffisance cardiaque chronique et l‟infarctus du myocarde.
591

 La relation entre 

l‟adoption du régime Méditerranéen et la santé du système cardiovasculaire constitue un 

impact diététique sur la pressure artérielle, le profil lipidique, les particules lipoprotéiques, 

l‟inflammation, le stress oxydatif, l‟athérosclérose carotidienne et l‟expression génétique 

incluant les évènements vasculaires et la thrombose.
592

 Les effets bénéfices de ce type 

d‟alimentation concernent, aussi même, la protection du syndrome métabolique, de diabète 

type 2, l‟altération de la fonction cognitive, de la dépression, de l‟anxiété, des maladies auto-

immunes, du cancer, des maladies du foie, et de l‟apnée du sommeil.
593, 594, 595

 

Deuxièmement, la référence à la diète méditerranéenne constitue un élément historique très 

fort de la civilisation grecque. En réalité, la diète méditerranéenne est un régime utilisé par les 

Minoens, ancêtres des Crétois qui vécurent entre 1600 et 1200 avant Jésus-Christ. Dans les 

œuvres d‟Homère
596

, 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, l‟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 l‟UNESCO 
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(Organisation des Nations Unies pour l’Éducation, la Science et la Culture) comme « Bien 

culturel immatériel de l‟Humanité ».
597

 La déclaration de l‟UNESCO est la suivante : « La 

diète 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 diète 

Méditerranéenne est fondée sur certaines valeurs humaines, comme l‟hospitalité, la solidarité, 

le dialogue interculturel et la créativité, le respect à la diversité. Elle joue un rôle important 

dans les espaces culturels, les fêtes et les célébrations en rassemblant des populations de tous 

âges, classes et conditions. Elle inclut l‟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 rôle essentiel dans la transmission des savoir-faire et des 

connaissances de la diète 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 l‟élément aux nouvelles générations. De même, les marchés jouent un rôle clé en 

tant qu‟espaces de culture et de transmission de la diète méditerranéenne, dans l‟apprentissage 

quotidien de l‟échange, du respect mutuel et de l‟accord »
 598

. 

Une autre observation remarquable concerne le fait que les élèves, ainsi qu‟ils 

sont conseillés à consommer tous les groupes alimentaires, ne sont pas informés dans le sens 

de la variété alimentaire. De façon plus surprenante, non seulement chaque groupe d‟aliments 

fournit une combinaison différente d‟éléments nutritifs, mais chacun des aliments à l‟intérieur 

d‟un même groupe présente des particularités nutritionnelles intéressantes. Une variété 

d‟aliments dans chacun des groupes alimentaires fournit à l‟organisme humain tous les 

nutriments nécessaires. En effet, chaque type de fruits et végétaux, conformément à sa couleur 

et plus spécifiquement à leur intensité, est riche en différents nutriments.   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.
599

 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 
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enseignants
600

, il 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 : 

« il est important que nos choix alimentaires soient caractérisés par leur caractère variable. Le 

fait d‟avoir une variété d‟aliments dans le régime alimentaire minimise la probabilité d‟une 

carence significative d‟un nutriment... »
601

.    

Après l‟étude du tableau précédemment cité, en ce qui concerne le thème des 

groupes alimentaires, deux remarques générales importantes s‟imposent. La première 

remarque repose sur le caractère incomplet de l‟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
602

, la viande, notamment le poulet, 

est recommandé 2 à 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 œufs sont suggérés de 4-7 par semaine. Selon le même 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 complètes. 

La seconde remarque ressort du fait que la pyramide, le « modèle » couramment 

utilisé et très apprécié des professionnels de santé, afin de diviser schématiquement les 

groupes des aliments, n‟est contenu que dans les manuels scolaires de la troisième période 

constituée.  

Cependant, pour avoir et conserver une bonne santé, il est important d‟avoir 

plusieurs repas quotidiens, ce qui est étudié dans l‟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 troisième 

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 Étude de 
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l’environnement,
603

 il est mentionné que « pour le bon fonctionnement de l‟organisme, il est 

nécessaire de manger plusieurs fois par jour »
604

. En effet, l‟adoption d‟un nombre de repas 

quotidiens offre à l‟organisme de nombreux avantages. De plus, la plus fréquente quotidienne 

prise de repas est associée à un risque d‟obésité moins élevé dans plusieurs études 

transversales.
605

 Parallèlement, la fréquence des repas est reliée à des niveaux plus bas de 

concentration de Cholestérol Total et LDL
606
, ainsi qu‟à une réduction du risque de diabète de 

type 2.
607 Cependant, la régulation des repas a une importance plus profonde et complexe, 

prédéterminée par la fonction du Système Nerveux central, et surtout par le cerveau humain. 

En effet, en ce qui concerne la rythmicité des prises alimentaires
608

, 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-à-dire le jour pour les 

espèces diurnes comme l'homme, et une période de jeune, qui correspond à la phase de repos 

(ou de sommeil). Ce caractère discontinu de la prise alimentaire, s'opposant à l'utilisation 

continue de substrats énergétiques par les cellules, implique une orientation différente des 

flux énergétiques (stockage ou libération de substrats énergétique à partir des réserves) 

pendant ces deux phases. Pendant la période d'alimentation la prise alimentaire est épisodique 

dans la plupart des espèces ; chez l'animal, l'intervalle entre deux prises alimentaires est un 

des facteurs régulant le niveau énergétique. Chez l'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 
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règles sociales ou culturelles on parle de repas »
609

. Par ailleurs, des études réalisées dans le 

domaine de la chronobiologie ont démontré que l‟organisme n‟est pas réglé uniquement par 

des repères temporels extérieurs tels que la lumière du soleil, mais également par une horloge 

interne. L‟organisme humain possède plusieurs repères temporels internes afin de s‟adapter au 

rythme du jour et de la nuit. Plus clairement, l‟œil envoie des signaux au noyau 

suprachiasmatique (NSC), l‟horloge centrale de l‟organisme située dans l‟hypothalamus. A 

côté de cette horloge centrale, le NSC, il en existe au foie, dans le tissu adipeux, dans le 

pancréas, à l‟estomac ou aux intestins qui rythment la production des enzymes digestifs, de 

l‟insuline, du sucre et des graisses par l‟organisme.
610 
Δn effet, la consommation de plusieurs 

repas est connue par l‟expérience. Les Grecs Anciens comme Homère 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 après midi, le deipnon était le repas le plus consistant qui se prenait à la maison. S‟ils 

prenaient un goûter (hesperisma), ce qui était rare, alors ils sautaient le dîner.
611

 

Selon notre tableau cité précédemment, ce même thème afférent à la rythmicité 

des repas est également mentionné dans le guide des enseignants
612

, afin de mettre en exergue 

la nécessité de manger à des moments précis de la journée : « manger... de préférence à 

certaines heures de la journée »
613
. Cependant, il s‟agit d‟un conseil qui est absent des livres 

scolaires. Sous l‟angle scientifique, la consommation des repas qui ne sont pas confrontés aux 

rythmes circadiens naturels peut inciter la progression de certaines maladies. A l‟inverse, la 

régularité des repas, incluant la consommation du petit déjeuner, les apports énergétiques 

élevés aux heures matinales et la normalité des périodes de jeûne, offrent plusieurs avantages, 

comme diminution des inflammations, la maintenance de la rythmicité circadienne, la 

modulation de la microflore intestinale et du stress.
614

 A part la fréquence des repas, il 
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faudrait noter que dans le même manuel scolaires analysé, une autre information apparaît 

relative à la quantité des consommée qui, elle aussi, joue un rôle très important. Elle est 

présentée d‟une manière métaphorique, adaptée à l‟âge des jeunes élèves : « il faut manger : 

Le matin comme des ROIS,   midi comme des NOBLES, Le soir comme des 

PAUVRES »
615

. Effectivement, ce parallélisme métaphorique aide les petits enfants à mieux 

percevoir le sens quantitatif de chaque repas, car « une métaphore est une figure de style qui 

consiste à désigner une idée ou une chose en employant un autre mot que celui qui 

conviendrait. Ce mot est lié à la chose que l‟on veut désigner par un rapport de ressemblance. 

C‟est ainsi que l‟on dit que la métaphore est régie par le principe de l‟analogie, c'est-à-dire 

qu‟on associe deux choses qui nous semblent similaires »
616

. Ainsi, dans l‟exemple précédent, 

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 être productif au cours de la 

journée. De surcroît, 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 

clairement réduite la nuit.
617

 De plus, le rythme du métabolisme serait 2,5 fois plus élevé le 

matin, pour le même 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 brûlées. De plus, un petit-déjeuner trop léger favoriserait l‟appétit et l‟attrait pour les 

produits sucrés.
618

 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 deuxième 

période :
619

: « 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 
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déjeuner est essentiel, pour être performant sur le plan énergétique. Le déjeuner, qui devrait 

couvrir environ 50-60 % de nos besoins quotidiens et constitue le repas principal. Le dîner, 

qui devrait couvrir environ 15 à 25 % de nos besoins quotidiens. On mange tôt le soir pour 

que la digestion soit complète avant d‟aller se coucher »
620

. 

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.
621

 

Dans la même période, dans le guide pour les enseignants
622
, il est suggéré un 

moyen plus simple et général, concernant la qualité de chaque repas : « l‟enseignant 

(éducateur) explique la règle des petits repas, c‟est-à-dire qu‟à 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 »
623

. Les petits repas, selon l‟auteur du guide, se rapportent au petit 

déjeuner, le repas inter médiaire et celui de l‟après-midi.  En contrepartie, les grands repas, le 

déjeuner et le diner doivent contenir chacun des aliments de chaque groupe alimentaire : 

« l‟enseignant explique la règle des repas copieux, c‟est-à-dire qu‟à chaque repas copieux de 

la journée, il faut choisir un aliment dans chaque groupe alimentaire »
624

. De plus, force est de 

constater que la référence concernant le caractère nécessaire du petit déjeuner est incluse dans 

le livre Étude de l’Environnement
625

 de la troisième période : « les enfants doivent prendre 
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leur petit déjeuner avant de partir à l‟école »
626

. Il existe, une multitude de données sur la 

relation entre l‟omission du petit déjeuner et l‟augmentation des dépôts graisseux. Ces 

données ont encouragé des recommandations sur la nécessité d‟un petit déjeuner à l‟intérieur 

de l‟adoption d‟une stratégie dont l‟objectif est de maintenir un poids « normal » ou de perdre 

du poids.
627, 628

 De plus, la consommation du petit déjeuner est associée avec un meilleur 

profil lipidique et de bas niveau de pressure artérielle.
629

 Le manque de consommation 

quotidienne du petit déjeuner est lié au niveau augmenté d‟hémoglobine A1c
630
, glycémie à 

jeun et une hyperglycémie postprandiale.
631

 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‟âge 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.
632

 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 régulièrement un petit-déjeuner est mentionnée, dans 

le cadre de la prévention de l‟obésité chez l‟enfant. En plus, ce repas aide les enfants à éviter 
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la consommation des aliments riches en sucre et graisses, et contribue aux mieux quant aux 

compétences scolaires. Un petit déjeuner équilibré 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.
633

 De plus, la prise régulière de collations est nécessaire afin que les besoins 

énergétiques et nutritionnels des enfants soient effectifs. Sur ce point, il pourrait être réalisé 

une distinction entre les collations, en soulignant la valeur de collations saines. Selon le NZ’s 

Food and Nutrition Guideline
634

 les collations sont séparées en deux catégories. La première 

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 deuxième catégorie inclut les 

aliments moins sains, comme les biscuits, les repas des « fast food », les crèmes 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 à base de 

viande, les boissons sucrées.
635

 Cependant, certains choix des collations saines doivent être 

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 œufs, 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 efficacité maximale, l‟application de ces 

recommandations implique la consommation des produits frais. 
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D. Consommation des aliments frais 

 

Le thème de la consommation des aliments frais est traité uniquement dans les 

livres de la troisième période, conformément avec le contenu du tableau précèdent. En 

spécifiant ce point, les auteurs de la dernière période examinée, mentionnent que « nos 

aliments doivent être frais et provenir d‟animaux robustes, qu‟il s'agisse de viande, de poisson 

ou des œufs. Les légumes doivent être frais et bien lavés »
637

.  

En effet, les informations sur l‟altération des aliments pourraient être considérées 

comme utiles pour les jeunes élèves de l‟école primaire, puisqu‟un aliment avarié peut 

entrainer plusieurs conditions pathologiques dans l‟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 fraîche, et 

généralement des produits d‟origine animale, sont altérées à 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.
638

 De plus, selon la 

même référence, les végétaux doivent être bien lavés. Il est vrai que les végétaux, ainsi que les 

fruits, reçoivent 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 

végétaux doivent être lavés minutieusement.
639 
Toutefois, le thème de la sécurité des aliments, 

entièrement absent dans les livres de la deuxième période, est développé dans le manuel pour 

les enseignants
640

 de cette période. Plus précisément, il est cité que « les aliments que nous 

choisissons ne suffisent pas à être nutritifs et savoureux. Ils doivent être sains et sûrs... 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 même pour les légumes ou 

les fruits qui proviennent de cultures contenant beaucoup de pesticides ou d‟insecticides »
641

. 
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Mis à part la sécurité sanitaire des aliments, selon le livre de Physique de cinquième
642

, il 

existe un autre point souligné par les auteurs des manuels appartenant à la troisième 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 légumes) frais »
643

. Cette thèse 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 l‟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 

l‟altération des caroténoïdes, des tocophérols et d‟acide ascorbique. De plus, certains additifs, 

comme l‟acide sulfurique et les nitrites affectent la thiamine et les caroténoïdes. La 

thiamine, l‟acide pantothénique et la vitamine C sont sensibles au ph élevé.
644

 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 à court et moyen terme.  

La durée de conservation varie de quelques jours à plusieurs semaines suivant le produit, la 

température, l‟humidité relative et le type de conditionnement. En effet, le froid doit son 

pouvoir de conservation à un effet thermique d‟abaissement de la vitesse de réactions 

biologiques de développement (métabolisme des microorganismes) et des réactions 
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biochimiques et enzymatiques qui peuvent aussi nuire à la conservation des aliments.
645

 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 

éléments omis.  

De ce point de vue, il faudrait souligner un caractère fondement qui se cache 

derrière ces recommandations dont l‟objectif est de convaincre les jeunes élèves 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 à 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 l‟homme fait partie 

intégrante. Protéger le développement durable permet de protéger également une alimentation 

durable qui peut être présentée comme étant « l‟ensemble des pratiques alimentaires qui 

visent à nourrir les êtres humains en qualité et en quantité suffisante, aujourd‟hui et demain, 

dans le respect de l‟environnement, en étant accessible économiquement et rémunératrice sur 

l‟ensemble de la chaîne alimentaire »
646

.  

 

                     E. Habitudes nutritionnelles en conformité avec l’alimentation durable: un 

thème contemporain, proposé d’être ajouté dans les livres scolaires   

   

Il s‟agir d‟un thème entièrement absent des manuels scolaires. De ce point de vue, 

il faudrait noter que l‟étude de la présente unité thématique est associée à une mise au courant 

d‟un éventuel lecteur de la présente thèse dans son introduction générale. En effet, dans le 

cadre de la présentation de la méthode d‟analyse de contenu et de l‟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, à travers le triptyque thèse-

antithèse-synthèse. Ainsi, le commentaire sur des habitudes nutritionnelles en conformité avec 

l‟alimentation durable, compte tenu de son absence des manuels scolaires de l‟école primaire, 

est pensé comme étant une antithèse. En effet, de nos jours, l‟enseignement sur ce type 

d‟alimentation pourrait être considéré comme nécessaire, notamment envers les enfants de la 

troisième et dernière période, à cause de la grande domination de l‟industrie agroalimentaire 

et de l‟agriculture productiviste et industrielle, qui génèrent une utilisation croissante de 

ressources naturelles non renouvelables et une production massive de déchets.
647

 D‟un point 
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de vue de caractère international, en 2010, la définition d‟une alimentation durable est 

également formulée par la FAO
648

 (Organisation des Nations Unies pour l’Alimentation et 

l’Agriculture) : « Compte tenu de l‟impact néfaste des systèmes alimentaires actuels sur 

l‟environnement, et des préoccupations soulevées quant à la durabilité de ces derniers, il 

apparaît comme urgent de promouvoir des régimes alimentaires qui soient sains et aient de 

faibles impacts sur l‟environnement. Ces régimes alimentaires doivent également être socio-

culturellement acceptables et accessibles à tous sur le plan économique. 

Reconnaissant l‟existence d‟opinions divergentes dans ce domaine, les pays ont 

demandé l‟avis de l‟Organisation des Nations Unies pour l‟alimentation et l‟agriculture 

(FAO) et de l‟Organisation mondiale de la santé (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 coût 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 rôle de la consommation et des régimes 

alimentaires dans la contribution à 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-être), n° 4 

(Éducation de qualité), n° 5 (Égalité entre les genres) ainsi que n° 12 (Consommation et 

production durables) et n° 13 (Mesures relatives à la lutte contre les changements 

climatiques). 

Cette publication vise à soutenir les efforts réalisés par les pays pour transformer 

leurs systèmes alimentaires afin qu‟ils contribuent à des régimes alimentaires sains et 

durables »
649

.   

En effet, les caractéristiques de cette nutrition concernent l‟accessibilité, 

l‟équilibre, la correspondance aux besoins nutritionnels humains, la préservation de 

l‟environnement, le climat, les sols, l‟eau et la biodiversité.  De plus, l‟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 à 

assurer un revenu équitable pour les producteurs et préserver le tissu rural et le 

développement local.650 Les bienfaits de l‟adoption de cette alimentation sont multiples. Nous 

en présentons quatre. 
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Premièrement, l‟alimentation durable est basée sur les aliments végétaux, lorsque 

les aliments d‟origine animale requièrent plus d‟eau et de pesticides, de superficies cultivées 

et provoquent des émissions de gaz à effet de serre. Par conséquent, l‟empreinte écologique 

de la consommation de protéines animales est largement supérieure à celle de la 

consommation de protéines végétales. Dans le cas de la consommation des produits qui 

proviennent des animaux, certains éléments, tels l‟élevage dans les petites fermes, l‟élevage 

en liberté ou en pâturage et les élevages certifiés bio, pourraient être étudiés avec beaucoup 

d‟attention. Les bénéfices du bio, par exemple, notamment en ce qui concerne la réduction de 

l‟exposition aux résidus de pesticides sont actés et attirent l‟attention des chercheurs.
651

  

Deuxièmement, les principes de l‟alimentation durable envisagent la limitation du 

gaspillage des aliments dans les restaurants et la maison, afin de réduire les pertes à la ferme, 

mais également la perte des ressources (sols, eau, main d‟œuvre, etc.) et d‟énergie (transport, 

entreposage, distribution, transformation, réfrigération, etc.) nécessaires à leur production.
652

      Troisièmement, les choix des aliments de saison pourraient être considérés comme 

préférables, puisque le coût de production ou stockage des aliments, hors la saison de leur 

croissance normale, est plus élevé, en comparaison avec les mêmes 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. 

D‟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.
653

  

Quatrièmement, l‟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 filières 

agricoles, la redynamisation des territoires locaux et du tissu social, l‟amélioration 

de l‟autosuffisance des systèmes de production, la favorisation des normes naturels, en évitant 

l‟importation de denrées. Ainsi, les habitudes nutritionnelles proposés par EUFIC
654
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(European Food Information Council), concernant le pro type de l‟alimentation durable, sur 

laquelle les enfants pourraient être éduqués, concerne la consommation d‟une variété 

d‟aliments de base ou peu transformés, de fruits et de légumes, d‟aliments à grains entiers (ex. 

les pains de grains entiers, l‟orge et l‟avoine), des aliments protéinés, principalement 

d‟origine végétale. Dans ce même cadre, les hommes sont conseillés à 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 l‟EUFIC, 

qui pourraient être donnés aux enfants de primaire, de façon compréhensible, sont les 

suivants : 

1. Manger plus de fruits et de végétaux. Les fruits et végétaux doivent être 

frais, non cultivés en serre, afin d‟avoir le moins d‟effets néfastes sur l‟environnement. 

2. Manger localement, en saison, 

3. Éviter de manger plus que nécessaire 

4. Remplacer les protéines animales avec celles d‟origine végétales 

5. Choisir des céréales complètes 

6. Choisir des fruits de mer de production durable 

7. Manger des produits laitiers avec modération  

8. Éviter l‟emballage des aliments, si non nécessaire 

9. Boire de l‟eau du robinet    

                          Cependant, malgré le manque d‟informations relevant de 

l‟alimentation durable dans les manuels scolaires, dans la documentation de World Wide Fund 

for Nature
655

 (WWF), affichée sur le site du Ministère de l‟Éducation Nationale grecque, est 

incluse une référence sur l‟empreinte écologique des aliments, qui permettrait, en même 

temps, d‟informer le public et de former les enseignants. Le WWF dans le Healthy children 

healthy planet « (Des enfants en bonnes santé, la planète terre en bonne santé) »
656

, est 

affichée l‟information suivante : « l‟empreinte écologique de notre alimentation : 1. Les 

ressources naturelles (sol, eau, etc.) nécessaires au processus de production des aliments. 2. 

Les émissions de gaz à effet de serre lors de la production d‟énergie (dioxyde de carbone, 

méthane, etc.) 3. Les déchets produits par l‟ensemble du processus. Les termes « empreinte 

carbone » et « empreinte eau » désignent plus spécifiquement l‟empreinte du dioxyde de 

carbone (CO2) et de l‟eau (H2O) »
657

. Dans la même citation, il est également introduit, sous 
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forme interrogative, une réflexion sur le fait de jeter des aliments dans une poubelle. Cette 

réflexion s‟éloigne de la création des déchets et, en se référant sur ce qui a fallu pour produire 

la nourriture jetée, acquiert un caractère philosophique : « qu‟est-elle est advenue la demi-

portion jetée à la poubelle ? Chaque fois que nous jetons de la nourriture, nous jetons toute 

l‟énergie, l‟eau, le sol, etc. qu‟il a fallu pour la produire »
658

. 

En examinant attentivement les références dont il vient d‟être question, il apparaît 

que les aliments biologiques constituent un autre thème qui est absent des livres scolaires de 

l‟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 Grèce, la culture 

biologique a commencé au cours de la décennie 1990.  En Europe, le produit biologique doit 

être certifié, en d‟autres termes, il doit être conforme à la norme CE 834/2007
659

 et ses 

modifications ultérieures. Cette norme concerne les plantes, les aliments pour animaux, les 

animaux eux-mêmes et les produits qui en proviennent, et elle interdit l‟utilisation de 

substances minérales ou inorganiques pour leur culture ou leur élevage. En réalité, la théorie 

des aliments biologiques a commencé au début du 20ème siècle, et a été influencée par la 

philosophie de Steiner et Pfifer, lesquels ont proposé des moyens alternatifs d‟agriculture, 

dans le prétexte de l‟adoption d‟une alimentation nutritive et des conditions de vie plus 

saines.
660, 661

  
 

Les aliments biologiques sont apparus en vue de
662

 : 

1.  créer des aliments plus nutritifs 

2. respecter l‟environnement physique (les microorganismes, les plantes, les 

animaux) 
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απνηύπσκα δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα (CO2 ) θαη λεξνύ (H2Ο) » : la traduction de cette phrase a été réalisée 

librement par l‟auteure de la présente thèse de doctorat. 
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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 l‟environnement 

6.  conserver la diversité générale des écosystèmes agricoles 

7.  offrir aux producteurs un environnement de travail sûr et assurer leurs revenus 

par leur travail .  

Cependant, il faudrait ajouter qu‟en dehors de l‟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 à leurs homologues industriels. A titre 

d‟exemple, les fruits et les végétaux contiennent des quantités plus élevées en polyphénols et 

vitamine C.
663

 De plus, la viande et leurs produits contiennent plus d‟acides gras insaturés 

bénéfiques. Dans un deuxième temps, les aliments biologiques sont souvent plus frais, car ils 

ne contiennent pas de conservateurs qui les font durer plus longtemps.
664

 Par ailleurs, il 

faudrait constater que certaines études ont montré qu‟il existe un lien entre les cancers et les 

personnes très exposées aux pesticides, comme, à titre d‟exemple, les agriculteurs. De plus, 

l‟ingestion des produits chimiques dans l‟agriculture et l‟élevage peut faire naître certains 

types de cancers, d‟infertilité, d‟allergies ainsi que le syndrome métabolique.
665

  

Quant aux inconvénients, les produits biologiques sont plus couteux que les 

aliments de l‟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.
666

  

Néanmoins, l‟enseignement sur les aliments biologiques et leurs culture ou 

élévage, pourrait s‟avérer comme très important de manière à ce que les responsables des 

programmes scolaires et de rédaction des manuels scolaires l‟aient introduit dans les livres 

scolaires de la deuxième et de la troisième période, c‟est-à-dire à l‟époque pendant laquelle 
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apparaît la production des produits biologiques. De plus, cet enseignement aurait pu être 

associé à une comparaison entre les aliments biologiques et conventionnels, afin que les 

jeunes élèves soient capables de choisir les aliments à plus haute valeur nutritive. 

 

___________________________________________________________________________ 
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Conclusion  

 

___________________________________________________________________________ 

 

 

La question essentielle de cette thèse de doctorat était de savoir si les manuels 

scolaires grecs ont contribué et contribuent encore à la construction d‟une conscience 

alimentaire des enfants de primaire durant la période couvrant les années de 1975 à 2020. 

 Les résultats de cette étude ont montré que les livres scolaires de la première 

période, incluent le plus grand nombre de références concernant le premier axe thématique, 

sur les ingrédients des aliments, malgré l‟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 rôle, sont uniquement 

apparus durant cette période. Ainsi, il peut être 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 deuxième axe thématique, en comparaison avec les livres de la 

deuxième et troisième période, les manuels de la première période offrent aux enfants une 

grande quantité d‟informations et cela malgré l‟absence des recommandations sur la 

consommation de plusieurs repas quotidiens, ainsi que sur la consommation d‟aliments frais 

qui appartiennent au troisième axe thématique de la thèse. 

Les livres qui appartiennent à la deuxième 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 Ministère de l‟éducation 

Nationale grecque distribue aux enseignants correspondants. Ainsi, dans le manuel des 

enseignants édité pendant la deuxième période constituée, nous trouvons des informations sur 

le thème des ingrédients artificiels étant génétiquement modifiés.  De même, nous constatons 

la présence d‟une référence sur le rapport entre le mode d‟alimentation et la santé. Toutefois, 

le thème sur la sécurité des aliments, étant entièrement absent dans les livres de la deuxième 

période, est, encore une fois, développé dans le manuel adressé aux enseignants. En outre, 

dans le même manuel de la deuxième période examiné, nous avons observé la distinction 

entre les produits frais.          

Les livres scolaires de la troisième 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 première période. Au contraire, les références sur le troisième 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 

santé est indéniable.  Nous y trouvons également, des informations significatives sur la 

pyramide alimentaire saine, mais uniquement dans les manuels de cette troisième période.  

L‟insertion de cours, incluant des thèmes alimentaires, en corrélation avec la distribution de 

matériels pédagogiques électroniques doivent être mises en exergue. Ainsi, dans le manuel 

des enseignants, apparaissent des informations qualitativement importantes sur des habitudes 

saines que les élèves devraient adoptées, lesquelles font défaut dans les livres scolaires. 

Une conclusion générale repose sur l‟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 première et de la troisième période, par rapport à ceux de la 

deuxième période, contribuent dans une large mesure à la construction d‟une conscience 

alimentaire.  

Cependant, la conception et l‟incorporation des cours sur l‟alimentation, 

l‟ambiance récente est marquée par des efforts dont l‟objectif est de combler les vides 

thématiques rencontrés, dans les livres de la deuxième et la troisième 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 à consommer des aliments 

traités
667
. Ainsi, l‟introduction dans les manuels des références sur ce thème pourraient être 

considérée comme nécessaire.  

De plus, les informations sur les sources diététiques des vitamines et minéraux, 

pourraient être fournies sous la forme d‟un tableau, comme présenté dans le Guide 

Alimentaire National Grec (Annexe 1). En rapport au deuxième axe thématique, la montée 

explosive de l‟obésité requiert des informations relativement détaillées sur les conséquences 

du surpoids, à travers les manuels scolaires.  De plus, l‟augmentation des personnes souffrant 

de troubles du comportement alimentaire depuis l‟âge de la préadolescence, de 8 à 12 ans, tels 

que l‟anorexie alimentaire et boulimie, exigerait un enseignement plus analytique.
668, 669
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En ce qui concerne le troisième 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 être prise en considération.  

Une autre proposition pour l‟enrichissement thématique du troisième axe quant 

aux habitudes alimentaires saines, serait l‟introduction du tableau sur une alimentation 

d‟hygiène, proposé par le Harvard Medical School (Annexe 1). Ce tableau pourrait être 

incorporée dans les livres scolaires de primaire, puisqu‟elle offre schématiquement plusieurs 

informations importantes. La composition de chaque repas consommé doit être séparée en 

quatre parties ; les végétales, les fruits, les céréales complètes, les aliments protéiniques, tels 

que les poissons, les légumes, la viande, les produits laitiers et les volailles. 

Concernant le thème de la consommation des aliments frais autour du troisième 

axe thématique, un tableau, contenant la durée de conservation conseillée des aliments 

principaux, comme la viande, les œufs, les produits laitiers, les légumes, les fruits, pourrait 

être 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 être transmises aux élèves, à 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, l‟alimentation durable est entièrement absente dans les manuels. 

L‟enseignement sur ce type de nutrition pourrait être considéré comme nécessaire, comme en 

témoigne la détérioration de l‟environnement dans les sociétés modernes. L’European Food 

Information Council (EUFIC) a rédigé des conseils, donnant schématiquement les principes 

de l‟alimentation durable (Annexe 1). Ces conseils pourraient aussi être inclus dans les 

manuels, car la formation scolaire sur l‟alimentation durable pourrait réduire, sur le long 

terme, l‟empreinte alimentaire écologique. 

Cependant, au-delà de l‟enseignement à travers les manuels scolaires, des 

programmes pertinents d‟éducation nutritionnelle doivent être développés sérieusement en 

milieu scolaire. Ces programmes pourraient viser à la construction de compétences, 

permettant à chaque personne et notamment aux jeunes élèves de faire des choix éclairés et 

responsables. Bien que l‟éducation à l‟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, l‟éducation 

alimentaire est liée à plusieurs domaines d‟enseignement,  en revanche elle prend de plus en 

plus d‟importance au fur et à mesure qu‟elle a un impact la vie quotidienne, sur le mode de 

vie des individus ainsi que sur leur vie en long terme.
670

 Ainsi, ce type d‟enseignement devrait 
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avoir pour objectif non seulement l‟apport d‟informations, mais, plutôt, le développement de 

connaissances et de compétences appropriées, puisqu‟elle doit mettre en exergue la 

motivation et l‟adoption des pratiques alimentaires bénéfiques. 

Selon l’Organisation des Nations Unies pour l’Alimentation et l’Agriculture
671

, 

l‟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 à l‟alimentation.  Pour la même raison, les trois aspects suivants du 

bien-être doivent être 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 à fournir aux élèves des connaissances essentielles, afin de 

modifier certaines habitudes alimentaires, de faire disparaitre certains comportements à risque 

et de les rendre responsables. Les citoyens qui ont acquis toutes les connaissances requises 

associées à des compétences nécessaires sont considérés, en accord avec l‟extrait de 

l’Organisation des Nations Unies pour l’Alimentation et l’Agriculture, comme des 

« alphabétisés » en matière de nutrition.  

En guise de conclusion, compte tenu du rôle crucial de l‟alimentation sur la santé, 

la croissance et la grande propagation des maladies chroniques relevant à la nutrition, les 

États 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 à se 

mobiliser les communautés scolaires, en prônant le rôle essentiel de l‟éducation de la santé et, 

de surcroit, de la nutrition.
672, 673, 674

 

Ainsi, l‟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 à améliorer leur 

alimentation et leurs choix alimentaires. Ces stratégies, fondées sur le fait que l‟enfance 

constitue une des étapes essentielles de consolidation des attitudes, ainsi que de l‟acquisition 

de connaissances, éduquent les jeunes élèves, en cultivant les capacités et les attitudes 
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appropriées, afin de revendiquer de meilleures conditions de vie. Sous cet aspect, il est 

indéniable que l‟école constitue un très important facteur environnemental affectant les choix 

alimentaires des jeunes élèves.
675

 

Au niveau de l‟État, il est incontestable que les citoyens sains, bien nourris et 

éduqués, constituent l‟élément moteur le plus important dans le but d‟un développement 

économique et social sain. Cependant, l‟accessibilité à des aliments suffisants, assurés et 

nutritifs est essentiel mais il ne suffit pas. Il est nécessaire que les personnes, dès le plus jeune 

âge, comprennent et ressentent l‟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.
676

  

Les résultats de la présente étude pourraient être utilisés, par le Ministère de 

l’Éducation Grecque, en vue de réaliser des corrections et des ajouts dans les livres 

contemporains et surtout dans le livre scolaire intitulé Étude de l’Environnement et Physique. 

A un stade ultérieur, les conclusions que nous avons été conduites à structurer et à proposer 

pourront être utilisées en faveur de la rédaction d‟un manuel spécifique afférent au domaine 

de la nutrition. Étant 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 thèmes alimentaires, pourrait être distribué 

aux enfants de l‟école primaire. Dans l‟avenir, une comparaison de l‟éducation alimentaire 

entre les deux pays, la Grèce et la France, pourrait être réalisée. Dans ce cadre, une étude des 

manuels scolaires français, révèlerait des différences entre les livres scolaires grecs et 

français, sur les trois axes thématiques examinés dans la présente étude.  

Plus précisément, les cours traitant des thèmes 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 à l‟école primaire française, pourraient être analysés et introduits 

dans le corpus du prochain travail de recherche.
677

 Cette activité scientifique, basée sur l‟étude 

du contenu des manuels scolaires d‟un autre pays européen, constituerait une source précieuse 

d‟informations et de perspectives, pour l‟enseignement scolaire grec. 
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ANNEXE A 

 

 

 

 

Sources dietetiques de vitamines hydrosolubles  

 
  Eζληθόο Γηαηξνθηθόο Οδεγόο γηα Δλήιηθεο  

 

 

 

 

 Sources dietetiques de vitamines liposolubles  

 
 

  Eζληθόο Γηαηξνθηθόο Οδεγόο γηα Δλήιηθεο  
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Sources dietetiques des mineraux

   
Eζληθόο Γηαηξνθηθόο Οδεγόο γηα Δλήιηθεο  
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ANNEXE B 

 

 L’assiette de « manger sain » 

 

         
   Harvard School of Public Health, www.hsph.harvard.ed/nutritiosource 
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ANNEXE C 

 

La durée de conservation des aliments 

 
 

 

www.quechoisir.org/conseils-refrigerateur-duree-de-conservation-des-aliments-dans-le-refrigerateur-n8507/ 

 

 

 

 

 

http://www.quechoisir.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  

 
     Eζληθόο Γηαηξνθηθόο Οδεγόο γηα Δλήιηθεο 
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ANNEXE E 

 

Conseils du régime Durant 

 
www.eufic.org/en/food-production/article/practical-tips-for-a-healthy-and-sustainable-diet 
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ANNEXE F 

 TABLEAU EN GREC 

 

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

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

 

Tableau 1 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

Α. Ingrédients naturels 

 

 

Α. Ingrédients naturels des 

aliments 

-Σξεηο είλαη νη θπξηόηεξεο 

θαηεγνξίεο ηξνθώλ πνπ 

ρξεζηκνπνηνύλ ηα δώα θαη ν 

άλζξσπνο. Σα ζάθραξα, ηα 

ιίπε θαη νη πξσηεΐλεο ( 

Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 129) 

 

 

A.1  Hydrates de carbone ou 

glucides: Presque dix ans de 

présence dans les manuels 

scolaires, depuis 1975 

jusqu’à 1984, une absence 

constatée de vingt ans depuis 

1985 jusqu’à 2005,  source 

diététiques diachroniques 

A.1.1 Biomolecules 

composées de carbone, 

d’hydrogène et d’oxygène  

 

Α. Ingrédients naturels 

des aliments 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1  Hydrates de 

carbone ou glucides: 

Presque dix ans de 

présence dans les 

manuels scolaires, 

depuis 1975 jusqu’à 

1984, une absence 

constatée de vingt ans 

depuis 1985 jusqu’à 

2005,  source diététiques 

diachroniques 

 

Α. Ingrédients naturels 

des aliments 

-Σα βαζηθά ζπζηαηηθά ησλ 

ηξνθίκσλ είλαη νη 

πξσηεΐλεο, νη 

πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε, ηα 

άιαηα θαη ηα ηρλνζηνηρεία, 

νη βηηακίλεο θαη νη θπηηθέο 

ίλεο. (Physique de 

cinquième, 2015, p.32) 

 

A.1  Hydrates de carbone 

ou glucides: Presque dix 

ans de présence dans les 

manuels scolaires, depuis 

1975 jusqu’à 1984, une 

absence constatée de vingt 

ans depuis 1985 jusqu’à 

2005,  source diététiques 

diachroniques 
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 -Σα ζάθραξα απνηεινύληαη 

από άλζξαθα, νμπγόλν θαη 

πδξνγόλν. Δπεηδή ζην θάζε 

κόξην ησλ ζαθράξσλ ην 

πδξνγόλν βξίζθεηαη πάληα ζε 

δηπιάζηα αλαινγία από ην 

νμπγόλν, δειαδή, όπσο ζηηο 

αλαινγίεο ηνπ λεξνύ, δύν 

θνξέο πδξνγόλν θαη κία θνξά 

νμπγόλν, γη‟ απηό ηα ζάθραξα 

ιέγνληαη θαη πδαηάλζξαθεο. Ζ 

ιέμε, όπσο θαηαιαβαίλεηε, 

ζεκαίλεη λεξό θαη άλζξαθαο. 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 129)       

- Οη πδαηάλζξαθεο είλαη 

νξγαληθέο νπζίεο πνπ 

απνηεινύληαη από άλζξαθα, 

νμπγόλν θαη πδξνγόλo 

(Histoire Physique de sixième, 

1976, p. 91) 

-Σν κόξην ηεο  γιπθόδεο 

απνηειείηαη από 6 άλζξαθεο, 

12 πδξνγόλα θαη 6 νμπγόλα. 

(Physique et Chimique de 

sixième classe, 1975, p. 129)  

- Σν άκπιν απνηειείηαη από 

πάξα πνιιά κόξηα γιπθόδεο 

ελσκέλα κεηαμύ ηνπο 

(Physique et Chimique de 

sixième classe, 1975, ζει. 131) 

 

Α.1.2 Hydrates de carbone: 

source principal d’énergie 

thermique et cinétique 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1.2 Hydrates de 

carbone: source principal 

d’énergie thermique et 
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-Οη πδαηάλζξαθεο… 

ρξεζηκεύνπλ ζαλ θαύζηκε ύιε 

ηνπ νξγαληζκνύ. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, 

p.91) 

-Από ηελ θαύζε ησλ 

πδαηαλζξάθσλ παξάγεηαη 

ζεξκηθή ελέξγεηα, κε ηελ 

νπνία ν νξγαληζκόο δηαηεξεί 

κηα ζηαζεξή ζεξκνθξαζία, 

αιιά θαη θηλεηηθή ελέξγεηα 

απαξαίηεηε γηα ηε 

δξαζηεξηνπνίεζε ησλ 

νξγάλσλ ηνπ ζώκαηνο θαη 

γεληθά γηα ηελ θίλεζε ηνπ 

νξγαληζκνύ. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, p. 

91) 

 

A.1.3 Glucides simples et 

polysaccharides 

-To πην απιό ζάθραξν είλαη ε 

γιπθόδε… (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, p. 

129-130) 

-Τπάξρνπλ πνιιά είδε από 

απιά ζάθραξα, όπσο ε 

γιπθόδε. Έηζη έρνκε ηελ 

θξνπθηόδε…ηε γαιαθηόδε… 

θαη άιια. (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, p. 

130) 

-Μηα δεύηεξε θαηεγνξία 

πδαηαλζξάθσλ πνιύ γλώξηκε 

ζε ζαο είλαη ε δάραξε ή όπσο 

αιιηώο ιέγεηαη ζαθραξόδε 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 130-131)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cinétique 

-Οη πδαηάλζξαθεο είλαη κία 

από ηηο θπξηόηεξεο πεγέο 

ελέξγεηαο γηα ηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό 

(Physique de cinquième, 

2015, p.32) 
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 -Μία ηξίηε θαηεγνξία 

πδαηαλζξάθσλ πνπ μέξεηε 

είλαη ην άκπιν. To άκπιν 

ινηπόλ είλαη έλαο 

πνιπζαθραξίηεο… (Physique 

et Chimique de sixième, 1975, 

p. 131) 

 

A.1.4 Apports des hydrates 

de carbone conseillés: 65% 

d’énergie totale 

-Μία θαιή δίαηηα πξέπεη λα  

πεξηέρεη πεξίπνπ 65% 

πδαηάλζξαθεο. (Physique et 

Chimique de sixième, 1975, 

p.138) 

 

A.1.5  Gâteux, fruits, miel, 

produits laitiers, grains, 

céréale: sources diététiques 

des hydrates de carbone 

-ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ 

πδαηάλζξαθεο είλαη ε δάραξε, 

ην αιεύξη, νη παηάηεο, ηα 

όζπξηα θ.η.ι. (Histoire 

Physique de sixième, 1976, 

p.91) 

-Ζ γιπθόδε βξίζθεηαη ζηα 

ζηαθύιηα, ζηα δηάθνξα γιπθά, 

θξνύηα θαη ζην κέιη. 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 129-130) 

-Ζ θξνπθηόδε βξίζθεηαη ζε 

δηάθνξα θξνύηα…ε 

γαιαθηόδε ζην γάια (Physique 

et Chimique de sixième, 1975,      

ζει.130) 

-Σν θαιακνζάθραξν βξίζθεηαη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1.5  Gâteux, fruits, 

miel, produits laitiers, 

grains, céréale: sources 

diététiques des hydrates 

de carbone 

-Σα όζπξηα θαη ηα 

δπκαξηθά είλαη πινύζηα 

ζε άκπιν (Étude de 

l’environnement de 

troisième, 2004,  p. 154) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.1.5  Gâteux, fruits, miel, 

produits laitiers, grains, 

céréale: sources 

diététiques des hydrates 

de carbone 

-Βξίζθνληαη θπξίσο ζην 

ξύδη, ζηα καθαξόληα, ζηηο 

παηάηεο, ζην ςσκί αιιά θαη 

ζηα θξνύηα, ζηηο ξίδεο ησλ 

θπηώλ θαη ζηα όζπξηα. 

(Physique de cinquième, 

2015, p.32) 
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ζε πνιιά θξνύηα…(Physique 

et Chimique de sixième, 1975,  

p. 130-131)   

-Από ην άκπιν 

παξαζθεπάδνπκε πνιιέο 

ηξνθέο, από ηηο νπνίεο ε 

θπξηόηεξε είλαη ην ςσκί. 

(Physique et Chimique de 

sixième, 1975, p. 131) 

 

Α.1.6 Efficacité énergétique: 

4.1 calories pour chaque 

gramme consommé 

- Τδαηάλζξαθεο 1 γξ. 4 kcal 

(Histoire Physique de sixième 

classe, 1976, p.91) 

-Έλα γξακκάξην πδαηάλζξαθα 

δίλεη 4,1 ζεξκίδεο (Cours 

Physio gnostique de sixième, 

1981, p. 180) 

 

A.2 Lipides: une présence 

jusqu’à 1984 et deux 

absences, depuis 1984 et 

après 2006  

Α.2.1 Lipides: biomolécules 

composes de carbone, 

d’hydrogène et d’oxygène 

-Σα ιίπε είλαη ρεκηθέο ελώζεηο 

πνπ απνηεινύληαη θη απηέο από 

άλζξαθα, νμπγόλν θαη 

πδξνγόλν. (Physique et Chimie 

de sixième, 1975, p.137) 

- νη ιηπαξέο νπζίεο πεξηέρνπλ 

άλζξαθα, νμπγόλν θαη 

πδξνγόλν. (Histoire Physique 

de sixième, 1976, p. 91) 

- Σα ιίπε απνηεινύληαη από 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.2 Lipides: une 

présence jusqu’à 1984 

et deux absences, depuis 

1984 et après 2006  
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άλζξαθα, πδξνγόλν θαη 

νμπγόλν. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

Α.2.2 Rôle des lipides dans 

l’organisme humain: 

croissance, production, 

d’énergie et sources de 

dépôts énergétiques 

-Σα ιίπε είλαη απαξαίηεηα γηα 

ηελ αλάπηπμε ηνπ αλζξώπνπ… 

δίλνπλ ελέξγεηα.. ζπγθξαηνύλ 

ηα ηνηρώκαηα ησλ θπηηάξσλ 

ηνπ ζώκαηνο… θαη 

ρξεζηκνπνηνύληαη σο θαύζηκα 

ζε πεξηόδνπο πνπ ν 

νξγαληζκόο ζηεξείηαη ηξνθήο. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p. 137) 

-Οη ιηπαξέο νπζίεο είλαη 

απνηακηεπηηθέο νπζίεο, γηαηί, 

αλ θαηαλαιώζνπκε 

κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο απ‟ 

απηέο πνπ ρξεηάδεηαη ν 

νξγαληζκόο καο, απηέο 

απνζεθεύνληαη ζπλήζσο θάησ 

από ην δέξκα. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

A.2.3 Apports lipidiques de 

10% d’énergie totale 

-Μία θαιή δίαηηα πξέπεη λα 

πεξηέρεη πεξίπνπ 10% ιίπε. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, page 138) 
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Α.2.4 Groupes des lipides: 

lipides solides et lipides 

liquides 

-Όηαλ νη ιηπαξέο νπζίεο είλαη 

ζηεξεέο, όπσο ην βνύηπξν, ε 

θπηίλε θ.ηι. ιέγνληαη ιίπε, 

όηαλ όκσο είλαη πγξέο όπσο ην 

ειαηόιαδν, ηα δηάθνξα 

ζπνξέιαηα θ.η.ι. ιέγνληαη 

έιαηα (Histoire Physique de 

sixième , 1976, p. 91-92) 

 

Α.2.5 Efficacité énergétique 

des lipides: 9.3 kilocalories 

pour chaque gramme 

consommé 

-Όηαλ νη ιηπαξέο νπζίεο 

θαίγνληαη κέζα ζηνλ 

νξγαληζκό, δίλνπλ 

πεξηζζόηεξε ελέξγεηα απ‟ όηη 

νη πδαηάλζξαθεο (ζεξκηθή θαη 

θηλεηηθή) (Histoire Naturelle 

de sixième, p. 92) 

-Έλα γξακκάξην ιηπαξήο 

νπζίαο δίλεη 9,3 ζεξκίδεο 

(Cours Physio gnostique de 

sixième, 1981, p. 180) 

 

A.2.6 Aliments riches en 

lipides: noix, laits, viande, 

poisson 

-Σα ιίπε ή νη ιηπαξέο νπζίεο 

πεξηέρνληαη ζηα ζπέξκαηα ησλ 

δηαθόξσλ θαξπώλ (π.ρ. ειηέο-

ιίπνο θπηηθήο πξνειεύζεσο), 

θαζώο θαη ζην γάια, ην θξέαο 

θαη ηα ςάξηα (ιίπε δσηθήο 

πξνειεύζεσο) (Cours Physio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.2.6 Aliments riches en 

lipides: noix, laits, 

viande, poisson 

 -Σν ιάδη θαη ην βνύηπξν 

είλαη πινύζηα ζε ιίπε 

(Etude de 

l’environnement de 

troisième, 2004,  p. 154) 
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gnostique de sixième, 1981, p. 

174) 

 

A.3 Protéines: une notion 

présente depuis 1975 jusqu’à 

1984 et depuis 2006 jusqu’à 

2020 avec une rupture de 

vingt-deux ans depuis 1984 

jusqu’a 2006 

Α.3.1 Rôle significatif des 

protéines sur la croissance et 

la formation des muscles et 

de la peau 

- ‟ όια ηα κέξε ηνπ ζώκαηνο 

ππάξρνπλ πξσηεΐλεο. Οη κπο 

καο απνηεινύληαη θπξίσο από 

πξσηεΐλε, ην ίδην θαη ην 

δέξκα… (Physique et Chimie 

de sixième, 1975,      p. 138)  

- νη πξσηεΐλεο εθνδηάδνπλ ηνλ 

νξγαληζκό κε ζπζηαηηθά, πνπ 

είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ, αιιά θαη γηα 

ηελ ζεξαπεία ησλ θζαξκέλσλ 

ηζηώλ ηνπ (Histoire Physique 

de sixième, 1976, p. 92) 

-Οη πξσηεΐλεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ην 

ζρεκαηηζκό ηνπ 

θπηηαξνπιάζκαηνο ησλ 

θπηηάξσλ (Cours  Physio 

gnostic de sixième, 1981, p. 

174) 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, viande, 

lait, œufs 

-Σα απγά, ην γάια, ην θξέαο, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, 

viande, lait, œufs 

 

 

 

 

A.3 Protéines: une notion 

présente depuis 1975 

jusqu’à 1984 et depuis 

2006 jusqu’à 2020 avec 

une rupture de vingt-deux 

ans depuis 1984 jusqu’a 

2006 

Α.3.1 Rôle significatif des 

protéines sur la croissance 

et la formation des 

muscles et de la peau 

- Οη πξσηεΐλεο έρνπλ 

κεγάιε ζξεπηηθή αμία θαη 

είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ. 

Ζ ζεκαζία ηνπο θαίλεηαη 

θαη από ηελ νλνκαζία πνπ 

ηνπο έδσζαλ νη 

επηζηήκνλεο. Ζ νλνκαζία 

απηή πξνέξρεηαη από ηελ 

ειιεληθή ιέμε «πξώηεηνο», 

πνπ ζεκαίλεη απηόλ πνπ 

θαηέρεη ηελ πξώηε ζέζε. 

(Physique de cinquième 

classe, 2015, p.32) 

 

 

 

 

 

 

A.3.2 Aliments riches en 

protéines: légumes, 

viande, lait, œufs 
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ην ηπξί, ηα ςάξηα θαη δηάθνξα 

ιαραληθά έρνπλ πξσηεΐλεο. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975,  p.138) 

-ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ 

ιεπθώκαηα είλαη δηάθνξεο 

δσηθέο ηξνθέο, όπσο ην θξέαο, 

ηα ςάξηα, ην γάια, ηα απγά 

θ.η.ι., αιιά θαη θπηηθέο 

ηξνθέο, όπσο ηα όζπξηα θ.η.ι. 

(Histoire Physique de sixième, 

1976, p. 92) 

-Πξσηεΐλεο πεξηέρνληαη θαη 

ζηηο θπηηθέο θαη ζηηο δσηθέο 

ηξνθέο. Πνιιέο πξσηεΐλεο 

πεξηέρνπλ ηα όζπξηα, ην θξέαο, 

ην γάια, ηα απγά. (Cours 

Physio gnostique de sixième, 

1981, p. 174) 

 

Α.3.3 Protéines: 

biomolécules composées de 

carbone, d’hydrogène, 

d’oxygène, azote, souffre, 

phosphore 

-Οη πξσηεΐλεο είλαη 

πνιύπινθεο  ρεκηθέο ελώζεηο. 

Απνηεινύληαη από άλζξαθα, 

πδξνγόλν, νμπγόλν, άδσην θαη 

ζείν. Πνιιέο πξσηεΐλεο 

πεξηέρνπλ θαη θώζθνξν. 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975,  p.138) 

-Οη πξσηεΐλεο, εθηόο από 

άλζξαθα, νμπγόλν θαη 

πδξνγόλν, πεξηέρνπλ ζηε 

ζύζηαζή ηνπο νπσζδήπνηε θαη 

άδσην (Cours Physio 

-Σα γαιαθηεξά, ηα 

θξέαηα, ηα πνπιεξηθά θαη 

ηα ςάξηα είλαη πινύζηα 

ζε ιεπθώκαηα (Etude de 

l’environnement de 

troisième, 2004,  p. 154) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Ο άλζξσπνο παίξλεη ηηο 

πξσηεΐλεο θπξίσο από ηα 

δώα θαη ηα πξντόληα ηνπο, 

δειαδή από ην θξέαο, ην 

γάια θαη ηα αβγά. Πνιύ 

ζεκαληηθέο όκσο είλαη θη νη 

θπηηθέο πξσηεΐλεο πνπ 

παίξλνπκε θπξίσο από ηα 

όζπξηα. (Physique de 

cinquième classe, 2015, 

p.32) 
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gnostique de sixième classe, 

1981, p.185) 

 

Α.3.4 Présence des acides 

aminés essentiels et non 

essentiels, déterminant de la 

qualité des protéines  

-Ζ πνηόηεηα κηαο πξσηεΐλεο 

εμαξηάηαη από ην είδνο ησλ 

ακηλνμέσλ πνπ έρεη. Τπάξρνπλ 

ακηλνμέα πνπ είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηνλ 

νξγαληζκό…Άιια πάιη 

ακηλνμέα κπνξνύλ λα γίλνπλ 

από ηνλ νξγαληζκό από άιιεο 

νπζίεο…(Physique et Chimie 

de sixième, 1975, p.139) 

 

A.3.5 Apports protéiniques 

conseillés: 20% d’énergie 

totale 

-Γηα λα δηαηξέθεηαη θαιά έλαο 

άλζξσπνο πξέπεη λα ηξώεη 

20% πξσηεΐλε θαζεκεξηλά ζηε 

δίαηηά ηνπ. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, 

p.139) 

 

Α.3.6 Efficacité énergétique 

des protéines: 4 kilocalories 

pour chaque gramme 

consommé 

-Έλα γξακκάξην πξσηεΐλεο 

δίλεη 4 ζεξκίδεο (Cours Physio 

gnostique de sixième, 1981, p. 

180) 
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A.4 Vitamines et minéraux: 

quasi présents jusqu’à 2020 

et absents depuis 1984 jusqu’ 

à 2006  

A.4.1 Conséquences 

dramatiques de la carence 

des vitamines: troubles 

neurologiques et 

ophtalmologiques, 

insuffisance cardiaque, 

anémie, syndromes 

hémorragiques, dysfonctions 

immunitaires et 

reproductives, maladies 

osseuses 

-ηα πνιύ παιηά ρξόληα νη 

λαύηεο ησλ θαξαβηώλ ζηα 

καθξηλά ηνπο ηαμίδηα 

πξνζβάιινληαλ από κηα 

αζζέλεηα πνπ ιέγεηαη 

ζθνξβνύην…ε αξξώζηηα απηή 

γηαηξεύνληαλ όηαλ έηξσγαλ 

θξέζθα θξνύηα.. Ζ αζζέλεηα 

beri-beri …νθείινληαλ ζην όηη 

νη άλζξσπνη έηξσγαλ 

απνθινησκέλν ξύδη… 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p. 140) 

-Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Α 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 

όξαζε. Ζ έιιεηςε ησλ 

βηηακηλώλ Β πξνθαιεί 

δηάθνξεο αζζέλεηεο θαη γεληθά 

εμαζζελίδεη ηνλ νξγαληζκό. Ζ 

έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C 

 

 

 

 

A.4 Vitamines et 

minéraux: quasi 

présents jusqu’à 2020 et 

absents depuis 1984 

jusqu’ à 2006  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.4 Vitamines et 

minéraux: quasi présents 

jusqu’à 2020 et absents 

depuis 1984 jusqu’ à 2006  
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κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ειαηησκαηηθή αλάπηπμε ησλ 

νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ. Ζ 

παξαηεηακέλε έιιεηςή ηεο 

πξνθαιεί κηα αξξώζηηα πνπ 

ιέγεηαη ζθνξβνύην. Ζ έιιεηςε 

ηεο βηηακίλεο D πξνθαιεί 

ξαρίηηδα. Ζ έιιεηςε ηεο 

βηηακίλεο Δ εκπνδίδεη ηελ 

αλαπαξαγσγή. (Physique et 

Chimie de sixième, 1975, p. 

141) 

-ε έιιεηςή ηνπο ζηνλ 

νξγαληζκό (αβηηακίλσζε), 

πξνθαιεί δηάθνξεο δηαηαξαρέο 

(Histoire Naturelle de sixieme, 

1976 p. 92) 

-Από ηελ έιιεηςε ηεο 

βηηακίλεο Β πξνθαιείηαη ε 

αζζέλεηα «κπέξη κπέξη» ζε 

ιανύο πνπ ηξέθνληαη γηα πνιύ 

θαηξό κε απνθινησκέλν ξύδη. 

(Histoire Nαturelle de 

cinquième, 1979, p. 103) 

-Βηηακίλε Α: δεξκαηνπάζεηεο, 

μεξνθζαικίεο. Βηηακίλε Β1: 

θόπσζε, εμάληιεζε ηνπ 

λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο (κπέξη 

κπέξη). Βηηακίλε Β2: λεπξηθή 

εμάληιεζε, δεξκαηνπάζεηεο 

Βηηακίλε C: αλαηκία, 

ζθνξβνύην. Βηηακίλε D: θαθή 

δηάπιαζε ηνπ ζθειεηνύ 

Βηηακίλε Δ: δηαηαξαρέο ζηε 

γνληκόηεηα. Βηηακίλε Κ: 

δηαηαξαρέο ζηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο. Άιαηα αζβεζηίνπ: 

ρξεηάδεηαη γηα ηα νζηά, ηα 
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δόληηα, ην λεπξηθό ζύζηεκα. 

Μαγεηξηθό αιάηη: απαξαίηεην 

γηα ηελ αληαιιαγή ησλ νπζηώλ 

ζηα θύηηαξα. Άιαηα ζηδήξνπ: 

απαξαίηεην ζπζηαηηθό ησλ 

εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ. Άιαηα 

θσζθόξνπ: απαξαίηεην γηα ηα 

νζηά (Cours Physio gnostic de 

sixième, 1981, p. 179) 

 

A.4.2 Aliments riches en 

vitamines et minéraux: des 

donnes tantôt laconiques, 

mais complète, tantôt 

insuffisantes 

-Ζ βηηακίλε Α ππάξρεη ζην 

βνύηπξν, ην ηπξί…  Οη 

βηηακίλεο Β βξίζθνληαη ζηε 

θινύδα ηνπ ξπδηνύ, ζην 

γάια… ε βηηακίλε C 

βξίζθεηαη ζηα πνξηνθάιηα, ηα 

ιεκόληα… Ζ βηηακίλε D 

βξίζθεηαη ζην γάια, ην 

κνπξνπλόιαδν, ηα απγά, ην 

βνύηπξν, ηα ςάξηα. Ζ βηηακίλε 

Δ βξίζθεηαη ζην γάια, ηα 

απγά, ην ζηηάξη θαη ην θξέαο. 

Σα απγά, νη ληνκάηεο θαη ηα 

ιαραληθά πεξηέρνπλ βηηακίλε 

Κ. Φσζθόξνο ππάξρεη ζηα 

απγά θαη ην γάια θαη αζβέζηην 

ζην γάια, ζην ηπξί θαη . Ηώδην 

πεξηέρεηαη ζηηο δσηθέο ηξνθέο 

ηεο ζάιαζζαο … Γηα λα 

παίξλεη ν νξγαληζκόο ηώδην 

ζήκεξα, ην πξνζζέηνπλ 

ππνρξεσηηθά ζην αιάηη ηεο 

καγεηξηθήο σο ησδηνύρν 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.4.2 Aliments riches en 

vitamines et minéraux: 

des donnes tantôt 

laconiques, mais 

complète, tantôt 

insuffisantes 

-Βηηακίλε Α: απγά, γάια, 

βνύηπξν, ζπθώηη, 

θαξόην, καξνύιη       

Βηηακίλε Β: θξέαο, 

ςάξηα, απγά, ιαραληθά, 

καγηά Βηηακίλε C: 

πνξηνθάιηα, ιεκόληα, 

ληνκάηεο, ιαραληθά 

πξάζηλα) Βηηακίλε D: 

γάια, απγά, 

κνπξνπλέιαην Βηηακίλε 

Κ: πξάζηλα θύιια, 

ληνκάηεο (Physique de 

cinquième, 2001, p.48) 

-Σα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά είλαη πινύζηα 

ζε βηηακίλεο (Etude de 

l’environnement de 

troisième, 2004,  p. 154) 
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λάηξην.  (Physique et Chimie 

de sixième, 1975, p. 141) 

-ην λεξό βξίζθεηαη ζηηο λσπέο 

ηξνθέο, όπσο ζηα ιαραληθά, 

ζην γάια θ.η.ι. (Histoire 

Naturelle de sixième, 1976, 

p.92) 

-Ο θινηόο ηνπ ξπδηνύ πεξηέρεη 

βηηακίλε Β (Histoire Naturelle 

de cinquième, 1979, p. 103) 

-Οη βηηακίλεο πεξηέρνληαη ζηα 

ιαραληθά θαη ζηα θξνύηα, 

αιιά θαη ζε άιιεο ηξνθέο 

(Histoire Naturelle de sixième, 

1976, p. 92) 

-Βηηακίλε Α πξάζηλα 

ιαραληθά, βνύηπξν, ζπθώηη, 

ηρζπέιαηα. Βηηακίλε Β1: 

δεκεηξηαθά…Βηηακίλε Β2: 

δεκεηξηαθά, γάια, θξέαο, 

πξάζηλα ιαραληθά. Βηηακίλε 

C: πνξηνθάιηα, ιεκόληα, 

ληνκάηεο, πξάζηλα ιαραληθά 

Βηηακίλε D: ηρζπέιαηα, γάια, 

θξόθνο απγνύ, ζπθώηη. 

Βηηακίλε Δ: μεξνί θαξπνί, 

βνύηπξν. Βηηακίλε Κ: 

ιαραληθά, ζπαλάθη. Άιαηα 

αζβεζηίνπ γάια, ηπξί, πξάζηλα 

ιαραληθά. Μαγεηξηθό αιάηη: ζ΄ 

όιεο ηηο ηξνθέο αιιά ην 

πξνζζέηνπκε θαη απηνύζην. 

Άιαηα ζηδήξνπ: ζπθώηη, απγά, 

ζηαθύιηα, θαζόιηα, Άιαηα 

θσζθόξνπ: πξάζηλα ιαραληθά, 

ςάξηα, γάια. Νεξό: Σν 
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παίξλνπκε είηε πίλνληάο ην ή 

κε ηα δηάθνξα ηξόθηκα (Cours 

Physio gnostic de sixième, 

1981, ζει. 179) 

 

 

Α.4.3 Rôle des vitamines et 

des minéraux dans 

l’organisme humain: la santé 

de système cardiovasculaire, 

osseux, nerveux 

-Ζ βηηακίλε Δ πξνζηαηεύεη 

γεληθά ηνλ νξγαληζκό από ηα 

κηθξόβηα…Οη βηηακίλεο Β 

βνεζνύλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο… Ζ 

βηηακίλε D βνεζάεη ηνλ 

νξγαληζκό λα παξαιακβάλεη 

ην αζβέζηην θαη ην θώζθνξν 

γηα ηα νζηά…Ζ βηηακίλε Κ 

βνεζάεη ζηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο, όηαλ πιεγσζνύκε. Σν 

αίκα πεξηέρεη ζίδεξν, ηα 

θόθθαια αζβέζηην θαη 

θώζθνξν. Σν ηώδην είλαη 

απαξαίηεην γηα ηελ ιεηηνπξγία 

ηνπ ζπξενεηδή αδέλα 

(Physique et Chimie de 

sixième, 1975, p. 141) 

-Οη ζπνπδαηόηεξεο από ηηο 

αλόξγαλεο νπζίεο είλαη ην 

ρισξηνύρν λάηξην (ην αιάηη), 

ην αζβέζηην, απαξαίηεην γηα 

ηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ, ν 

ζίδεξνο, απαξαίηεην ζηνηρείν 

ηνπ αίκαηνο θαη ην λεξό. Αλ 

ζθεθηνύκε όηη ην 64% πεξίπνπ 

ηνπ βάξνπο ηνπ ζώκαηνο ηνπ 

 

 

 

 

 

 

Α.4.3 Rôle des vitamines 

et des minéraux dans 

l’organisme humain: la 

santé de système 

cardiovasculaire, 

osseux, nerveux 

-έιιεηςε βηηακίλεο Α: 

κεησκέλε αλάπηπμε ηνπ 

ζώκαηνο, επαηζζεζία 

ζηηο κνιύλζεηο, 

μεξνθζαικία έιιεηςε 

βηηακίλεο Β: αλαηκίεο, 

δηαηαξαρέο ζην λεπξηθό 

ζύζηεκα,   έιιεηςε 

βηηακίλεο C: κάησκα 

νύισλ, πόλνη ζηηο 

αξζξώζεηο    έιιεηςε 

βηηακίλεο D: αηξνθηθά 

νζηά, ξαρίηηδα        

έιιεηςε βηηακίλεο K: 

πξνβιήκαηα ζηελ πήμε 

ηνπ αίκαηνο θαηά ηηο 

αηκνξξαγίεο (Physique de 

cinquieme, 2001, p. 48) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.4.3 Rôle des vitamines et 

des minéraux dans 

l’organisme humain: la 

santé de système 

cardiovasculaire, osseux, 

nerveux 

-Αλαγθαίεο γηα ηελ 

αμηνπνίεζε ησλ ηξνθώλ 

από ηνλ νξγαληζκό, αιιά 

θαη γηα πνιιέο άιιεο 

ιεηηνπξγίεο, όπσο ε άκπλα 

ηνπ νξγαληζκνύ καο 

απέλαληη ζηηο ινηκώμεηο, 

είλαη θαη νη βηηακίλεο. 

(Physique de cinquième, 

2015, p.33) 

- Γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνύ καο είλαη 

απαξαίηεηα θαη ζηνηρεία, 

όπσο ην αζβέζηην, πνπ είλαη 

ρξήζηκν γηα ηελ αλάπηπμε 

ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ 

θαη ηρλνζηνηρεία, όπσο ν 

ζίδεξνο, πνπ βνεζά ζηε 

κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζηα 

θύηηαξα, ν θώζθνξνο, ην 

καγλήζην, ην λάηξην θαη ην 

θάιην. ε αθόκε κηθξόηεξεο 

πνζόηεηεο ρξεηαδόκαζηε 

ζηνηρεία, όπσο ην θζόξην, 

ην ηώδην, ν ςεπδάξγπξνο 

θαη ν ραιθόο. (Physique de 
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αλζξώπνπ απνηεινύληαη από 

λεξό, θαηαιαβαίλνπκε ηη 

ζπνπδαία «ηξνθή» είλαη γηα 

ηνλ νξγαληζκό (Histoire 

Naturelle de sixième, 1976, p. 

92) 

-νη βηηακίλεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηελ θαλνληθή 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ 

(Histoire Physique de sixième, 

1976, p. 92)  

 

Α.4.4 Différentiation entre la 

structure chimique des 

vitamines et minéraux: les 

vitamines constituent des 

molécules organiques, tandis 

que les minéraux des 

molécules inorganiques 

-ηα άιαηα είλαη αλόξγαλεο 

νπζίεο…νη βηηακίλεο είλαη 

νξγαληθέο νπζίεο (Histoire 

Naturelle de sixième, 1976, p. 

92)  

cinquième, 2015, p.33) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A.5. Fibres: un régulateur 

de la digestion et 

d’absorption 

-ηα ζπζηαηηθά ησλ ηξνθώλ 

πεξηιακβάλνληαη θαη νη 

θπηηθέο ίλεο, νπζίεο ηηο 

νπνίεο δελ απνξξνθά ν 

νξγαληζκόο καο. Παξόια 

απηά, καο είλαη πνιύ 

ρξήζηκεο, γηαηί 

δηεπθνιύλνπλ ηε δηάβαζε 

ηεο ηξνθήο κέζα από ηα 

όξγαλα ηνπ πεπηηθνύ 

ζπζηήκαηνο. (Physique de 

cinquième, 2015, p. 33). 
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Β. Ingrédients artificiels 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

   

-Όια ζρεδόλ ηα 

ζπζθεπαζκέλα ηξόθηκα πνπ 

θαηαλαιώλνπκε θαζεκεξηλά 

πεξηέρνπλ πξόζζεηεο 

νπζίεο. (Physique de 

cinquième, 2015, p.38 ) 

 

B.1 Bienfaits: 

augmentation de la durée 

de conservation et 

amélioration des 

caractéristiques 

organoleptiques  

- Οη νπζίεο απηέο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηε 

ζπληήξεζε ησλ ηξνθίκσλ 

αιιά θαη γηα ηε βειηίσζε 

ηεο γεύζεο θαη ηεο 

εκθάληζήο ηνπο. Υσξίο 

απηέο, ηα πεξηζζόηεξα 

ηξόθηκα δε ζα έθηαλαλ πνηέ 

ζηα ξάθηα ελόο 

θαηαζηήκαηνο ή αλ 

έθηαλαλ, ζα έπξεπε λα 

θαηαλαισζνύλ ακέζσο. ηα 

πεξηερόκελα θάζε 

ζπζθεπαζίαο                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

αλαγξάθνληαη ηα πξόζζεηα 

πνπ πεξηέρνπλ ηα ηξόθηκα. 
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Ζ ρξήζε απηώλ ησλ νπζηώλ 

είλαη απαξαίηεηε ζηα 

πεξηζζόηεξα ζπζθεπαζκέλα 

ηξόθηκα. (Physique de 

cinquième, 2015, p.38) 

 

B.2 Effets nocifs: des 

maladies réversibles et 

non réversibles 

-Κάπνηεο απ‟ απηέο όκσο 

δελ είλαη πάληνηε αβιαβείο 

γηα ηνλ νξγαληζκό καο. Γη‟ 

απηό, αλ έρνπκε ηε 

δπλαηόηεηα λα 

θαηαλαιώλνπκε θξέζθα 

ηξόθηκα, πξέπεη λα ηα 

πξνηηκάκε από ηα 

ζπζθεπαζκέλα. (Physique 

de cinquième, 2015, p. 39) 
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Tableau 2. Aliments et organisme humain : éduquer sur leur rôle énergétique ainsi que 

sur leur contribution à la construction et la préservation d’un corps sain dans un esprit 

sain 

 

Tableau 2 

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me

 période 

(2006-2020) 

 

 

Α. Les aliments comme source d’énergie 

 

 

-Όπσο όκσο όια ηα 

εξγνζηάζηα, θαη ην 

αλζξώπηλν ζώκα 

ρξεηάδεηαη θαύζηκα θαη 

πιηθά, γηα λα δνπιεύεη 

είθνζη ηέζζεξηο ώξεο ην 

εηθνζηηεηξάσξν θαη λα 

κελ ζηακαηά. … Σα πιηθά 

θαη ηα θαύζηκα ηα παίξλεη 

ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο 

από ηηο ηξνθέο. (Physique 

et Chimie de sixième, 

1975, p. 129) 

-Με ηηο ηξνθέο ν 

νξγαληζκόο εμαζθαιίδεη 

ηε ζεξκόηεηα θαη ελέξγεηα 

πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα 

ηελ θίλεζε θαη ηε δσή, 

είλαη δειαδή νη ηξνθέο γηα 

ηνλ νξγαληζκό, ό,ηη θαη ε 

θαύζηκε ύιε γηα ηηο 

κεραλέο (Histoire 

 

- Ο άλζξσπνο θαη ηα δώα, 

γηα λα δνπλ θαη λα 

εθπιεξώλνπλ ηηο 

βηνινγηθέο ηνπο 

ιεηηνπξγίεο, ρξεηάδνληαη 

ελέξγεηα. Σελ ελέξγεηα 

απηή ηελ παίξλνπλ από 

ηελ θαύζε ησλ ηξνθώλ 

(Physique de sixième, 

2000, p. 58) 
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Physique de sixième, 1976, 

p. 90) 

- Ο νξγαληζκόο ηνπ 

αλζξώπνπ έρεη αλάγθε 

ηξνθήο…γηα λα έρεη 

δπλάκεηο γηα ελέξγεηα. 

(Plants et animaux de 

notre patrie de quatrième, 

1981, p. 164) 

 

Α.1 Les besoins humains 

en énergie alimentaire 

varient en fonction de 

l’âge, du sexe, du poids, 

de la taille, du niveau 

d’activité physique  

-όηαλ ηξώκε ιηγόηεξεο 

ηξνθέο από εθείλεο πνπ 

ρξεηαδόκαζηε, ηόηε ν 

νξγαληζκόο αξρίδεη λα 

θαηαλαιώζεη ην 

απνζεθεπκέλν ιίπνο θαη 

αδπλαηίδεη (Histoire 

Physique de sixième, 1976, 

p. 92) 

-Οη απαηηήζεηο ηεο 

δηαηξνθήο ηνπ αλζξώπνπ 

είλαη αλάινγεο κε ηελ 

ειηθία, ην θύιν, ηελ 

εξγαζία θαη ηε ζσκαηηθή 

δηάπιαζε ηνπ θαζελόο. 

(Plants et animaux de 

notre patrie de troisième, 

1981, p. 146) 

-Οη πνζόηεηεο ησλ 

βαζηθώλ ηξνθίκσλ πνπ 

πξέπεη λα θαηαλαιώλεη ν 

άλζξσπνο πνηθίιινπλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1 Les besoins humains 

en énergie alimentaire 

varient en fonction de 

l’âge, du sexe, du poids, 

de la taille, du niveau 

d’activité physique  

-Οη ζεξκίδεο πνπ 

θαηαλαιώλεη ζην 24σξν 

έλα παηδί πνπ δεη ζε ηόπν 

κε ήπην θιίκα: 5 εηώλ 

1700 ζεξκίδεο, 6 εηώλ 

1820 ζεξκίδεο, 7 εηώλ 

1960 ζεξκίδεο, 8 εηώλ 

2090 ζεξκίδεο, 9 εηώλ 

2200 ζεξκίδεο, 10 εηώλ 

2360 ζεξκίδεο, 11 εηώλ 

2500 ζεξκίδεο, 12 εηώλ 

2650 ζεξκίδεο (Physique 

de cinquième, 2001, p. 60) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Α.1 Les besoins humains en 

énergie alimentaire varient en 

fonction de l’âge, du sexe, du 

poids, de la taille, du niveau 

d’activité physique  

-Σα δεκεηξηαθά δίλνπλ ηελ 

απαξαίηεηε ελέξγεηα ζην ζώκα 

καο. (Etude de l’environnement 

de quatrième, 2007, p. 109) 

-Οη άλζξσπνη παίξλνπκε ηελ 

ελέξγεηα πνπ ρξεηαδόκαζηε από 

ηηο ηξνθέο (Etude de 

l’environment de troisième, 

2013, p. 86) 

-Οη άλζξσπνη γηα λα θηλνύληαη, 

γηα λα εξγάδνληαη…θαη γηα λα 

δνπλ ρξεζηκνπνηνύλ ηελ 

ελέξγεηα πνπ παίξλνπλ από ηελ 

ηξνθή. (Etude de 

l’environnement de troisième, 

2013, p. 87) 

-Γνθίκαζε λα αζρνιεζείο κε ην 

αγαπεκέλν ζνπ άζιεκα έρνληαο 

κείλεη ρσξίο ηξνθή γηα πνιιέο 

ώξεο. Δίλαη ζίγνπξν όηη ζα 

εγθαηαιείςεηο ζύληνκα ηελ 

πξνζπάζεηα, ληώζνληαο λα ζνπ 

ιείπεη ελέξγεηα!. Σελ ελέξγεηα 
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αλάινγα κε ηελ  ειηθία, ην 

θύιν θαη ηελ εξγαζία ηνπ 

αηόκνπ (Cours Physio 

gnostic de  sixième, 1981, 

p. 180) 

-Τπνινγίζηεθε αθόκε όηη 

νη ζεξκίδεο πνπ 

θαηαλαιώλνπκε 

θαζεκεξηλά είλαη 

αλάινγεο κε ηελ 

θαηάζηαζε ζηελ νπνία 

βξηζθόκαζηε (ύπλνο, 

θαζηζηηθή δσή, 

νξζνζηαζία, θαλνληθή 

βάδηζε, κέηξηα άζθεζε, 

ηξέμηκν) (Cours Physio 

gnostic de  sixième, 1981, 

p. 180) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηηο 

δξαζηεξηόηεηέο καο ηελ 

παίξλνπκε από ηηο ηξνθέο. 

(Physique de cinqième, 2015, p. 

30) 

-Γηα όιεο ηηο δξαζηεξηόηεηέο 

καο ρξεηαδόκαζηε ελέξγεηα. 

Αθόκε θαη αλ θαζόκαζηε όιε ηε 

κέξα, ρξεηαδόκαζηε ελέξγεηα, 

γηα λα αλαπλένπκε, γηα ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ, ηεο 

θαξδηάο θαη ησλ άιισλ 

νξγάλσλ.  

(Physique de  cinquième, 2015, 

p. 31).  

-Υσξίο ηξνθή δελ αληέρεη θαλείο 

καο πνιύ θαηξό. Γηα λα 

θηλνύκαζηε, λα κηιάκε, λα 

αλαπλένπκε, γηα ηε ιεηηνπξγία 

ηεο θαξδηάο θαη όισλ ησλ 

άιισλ νξγάλσλ ηνπ ζώκαηόο 

καο…ρξεηαδόκαζηε ελέξγεηα θαη 

πξώηεο ύιεο, ηηο νπνίεο 

παίξλνπκε από ηηο ηξνθέο.  

(Physique de  cinquième, 2015, 

ζει. 32) 

-Οη δσληαλνί νξγαληζκνί 

παίξλνπλ ηελ απαξαίηεηε 

ελέξγεηα από ηα ηξόθηκα. Γελ 

είλαη όκσο απνζεθεπκέλε ε ίδηα 

ελέξγεηα ζε όια ηα ηξόθηκα. ηε 

δάραξε, γηα παξάδεηγκα, είλαη 

απνζεθεπκέλε πνιύ 

πεξηζζόηεξε ελέξγεηα απ‟ όηη 

ζηελ ίδηα πνζόηεηα ςσκηνύ. 

(Physique de sixième, 2015, p. 

14) 
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- Αλ ε ελέξγεηα πνπ παίξλνπκε 

κε ην θαγεηό καο είλαη 

πεξηζζόηεξε από απηή πνπ καο 

είλαη απαξαίηεηε, αλ ηξώκε 

πεξηζζόηεξν απ‟ όζν πξέπεη, ν 

νξγαληζκόο καο απνζεθεύεη ηελ 

παξαπαλίζηα ελέξγεηα 

δεκηνπξγώληαο ιίπνο. 

Παραίλνπκε! (Physique de  

cinquième, 2015, p. 31) 

-Όηαλ θάλνπκε δίαηηα, 

θξνληίδνπκε λα παίξλνπκε από 

ηηο ηξνθέο πνπ ηξώκε ιηγόηεξε 

ελέξγεηα από απηή πνπ 

ρξεηαδόκαζηε. Ο νξγαληζκόο 

καο αληηδξά ζηελ «νηθνλνκία» 

ελέξγεηαο. Πεηλάκε! Ο 

νξγαληζκόο καο παίξλεη ηελ 

ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη από ηελ 

«απνζήθε» πνπ έρεη 

δεκηνπξγήζεη, ην ιίπνο, νπόηε 

αδπλαηίδνπκε. Οη εμαληιεηηθέο 

δίαηηεο είλαη επηθίλδπλεο γηα ηελ 

πγεία καο. Ζ ζσζηή δηαηξνθή 

είλαη απηή πνπ εμαζθαιίδεη όηη 

ζα παίξλνπκε θάζε κέξα όζε 

ελέξγεηα είλαη απαξαίηεηε νύηε 

πεξηζζόηεξε νύηε ιηγόηεξε.  

(Physique de  cinquième, 2015, 

p.31) 

-Έλαο άλδξαο κε κάδα 70 kg 

ρξεηάδεηαη ελέξγεηα πεξίπνπ 

8800 kJ ηε κέξα, ελώ κηα 

γπλαίθα κε κάδα 60 kg πεξίπνπ 

7100 kJ…Ζ ζπλνιηθή όκσο 

ελέξγεηα πνπ ρξεηαδόκαζηε θάζε 

κέξα εμαξηάηαη από ηηο 
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δξαζηεξηόηεηέο καο. Γηα 

παξάδεηγκα, θάπνηνο πνπ 

εξγάδεηαη ζε γξαθείν γηα 8 ώξεο 

ρξεηάδεηαη επηπιένλ 1350 kJ, 

ελώ έλαο αζιεηήο πνπ 

πξνπνλείηαη έληνλα γηα 6 ώξεο 

10800 kJ…Αληίζηνηρε κε ηηο 

αλάγθεο ηνπ ζώκαηόο καο 

πξέπεη λα είλαη θαη ε ελέξγεηα 

πνπ παίξλνπκε θαζεκεξηλά από 

ηηο ηξνθέο. Γηα παξάδεηγκα, ν 

αζιεηήο πξέπεη λα θαηαλαιώλεη 

ηξνθέο πινύζηεο ζε ελέξγεηα ζε 

κεγαιύηεξε πνζόηεηα από ηνλ 

εξγαδόκελν ζε γξαθείν, πνπ 

πξέπεη λα ηξώεη κηθξόηεξε 

πνζόηεηα…ε θάπνηα αζιήκαηα 

νη αζιεηέο ππνβάιινληαη ζε 

εμαληιεηηθή δίαηηα αξθεηέο 

εκέξεο πξηλ από ηνλ θξίζηκν 

αγώλα, παξόιν πνπ απηό ηνπο 

ζηεξεί πνιύηηκε ελέξγεηα γηα 

ηελ ηειηθή πξνζπάζεηα. Απηό 

ζπκβαίλεη ζε αζιήκαηα, ζηα 

νπνία ην ζσκαηηθό βάξνο ηνπ 

αζιεηή επεξεάδεη ην ηειηθό 

απνηέιεζκα. Αλ δύν αζιεηέο 

ηεο άξζεο βαξώλ, γηα 

παξάδεηγκα, έρνπλ ηελ ίδηα 

επίδνζε ζηνλ αγώλα, θεξδίδεη ν 

πην «αδύλαηνο»…θέςνπ πόζν 

δύζθνιν είλαη λα θαηαβάινπλ νη 

καζεηέο ηε κεγαιύηεξε 

πξνζπάζεηα, ελώ έρνπλ κείλεη 

λεζηηθνί γηα πνιιέο εκέξεο!  

(Physique de cinquième, 2015, 

p.31) 
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Α.2 Quadruple forme 

d’énergie des aliments: 

thermique, chimique, 

électrique et cinétique 

-Μπνξνύκε λα κειεηήζνπκε ηηο 

δηαδνρηθέο κεηαηξνπέο ηεο 

ελέξγεηαο ζην κηθξόθνζκν. Ζ 

ελέξγεηα πνπ είλαη 

απνζεθεπκέλε ζηα κόξηα ησλ 

ηξνθώλ ειεπζεξώλεηαη θαηά ηελ 

πέςε, όηαλ απηά δηαζπώληαη. 

Σελ ελέξγεηα απηή ηελ 

νλνκάδνπκε βηνινγηθή. Ζ 

βηνινγηθή ελέξγεηα 

κεηαηξέπεηαη ζηε ζπλέρεηα ζε 

άιιεο κνξθέο. ε ζεξκηθή 

ελέξγεηα, γηα λα δηαηεξεζεί ε 

ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηόο καο. 

ε ρεκηθή ελέξγεηα, γηα ηε 

δεκηνπξγία ησλ κνξίσλ θαη ησλ 

θπηηάξσλ ηνπ ζώκαηόο καο ή 

ησλ κνξίσλ ιίπνπο πνπ 

απνζεθεύεηαη. ε ειεθηξηθή 

ελέξγεηα, γηα ηελ επηθνηλσλία 

ηνπ εγθεθάινπ κε ηα δηάθνξα 

κέξε ηνπ ζώκαηόο καο. ε 

θηλεηηθή ελέξγεηα θαηά ηηο 

θηλήζεηο ηνπ ζώκαηόο καο. Καη, 

αθόκε, ζε ζεξκόηεηα πνπ 

εθπέκπεηαη από ην ζώκα καο 

πξνο ην πεξηβάιινλ. (Physique 

de cinquième, 2015, p. 30) 

-Ο αλζξώπηλνο νξγαληζκόο είλαη 

έλαο αθνύξαζηνο κεηαηξνπέαο 

ελέξγεηαο. (Physique de 

cinquième, 2015, p.30) 
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Α.3 Kilojoule et kilocalorie: 

unités de mesure d’énergie 

alimentaire  

-Μνλάδα κέηξεζεο ηεο 

ελέξγεηαο είλαη ην kiloJoule (kJ). 

Παιαηόηεξα ρξεζηκνπνηνύζαλ 

πεξηζζόηεξν ηε ρηιηνζεξκίδα 

(kcal) σο κνλάδα κέηξεζεο ηεο 

ελέξγεηαο πνπ παίξλνπκε από ηηο 

ηξνθέο. ε πνιιέο ζπζθεπαζίεο 

ηξνθίκσλ αλαγξάθνληαη θαη νη 

δύν κνλάδεο κέηξεζεο: 4,2 kJ 

αληηζηνηρνύλ ζε 1 kcal.  

(Physique de cinquième, 2015, 

p. 30) 

 

 

 

  B. Le rôle des aliments sur la bonne santé 

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me 

période 

(2006-2020) 

 

 

-ύκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο ησλ γηαηξώλ γηα 

κηα θαλνληθή δηαηξνθή 

πξέπεη λα ππάξρεη 

ηνπιάρηζηνλ έλα πηάην κε 

πξάζηλα ιαραληθά θάζε 

κέξα. (Histoire Physique 

de  cinquième, 1979, p. 96) 

-νη ηξνθέο θαη ην λεξό 

είλαη αλάγθεο γηα ηε δσή. 

Ζ πγεία όισλ εμαξηάηαη 

από ηελ πνηόηεηα θαη ηελ 

 

- Απαξαίηεηε  γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο είλαη 

θαη ε θαιή δηαηξνθή  

(Physique de cinquième, 

2001, p. 39) 

-Φξνληίδνπκε ηελ πγεία 

καο όηαλ θνηκόκαζηε 

θαιά, ηξώκε πγηεηλά, 

πιελόκαζηε θαη 

γπκλάδνληαη ηαθηηθά.  

(Nous et le monde de 

première, 2005, p. 87) 

 

-Οη ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ (ηα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά) απνηεινύλ πνιύηηκν 

ζύκκαρν γηα ηελ πγεία 

καο...(Physique de cinquième, 

2015, p. 39) 

-Σα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά 

βνεζνύλ λα δηαηεξνύκαζηε 

πγηείο (Etude de l’Environment 

de  quatrième, 2007, p. 109) 

-Γηα…ηελ θαιή πγεία ηνπ 

νξγαληζκνύ καο είλαη βαζηθό λα 
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πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ θαη 

ηνπ λεξνύ  

(Plants et animaux de 

notre patrie de troisième, 

1981, p.146) 

- έλα κήιν ηελ εκέξα 

θξαηάεη ηνλ γηαηξό πέξα 

(Plants et animaux de 

notre patrie de troisième, 

1981, p.93) 

 

 

B.1 Ils contribuent au 

développement et à la 

conservation squelette 

-Οη παξακνξθώζεηο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

πξνιακβάλνληαη, όηαλ νη 

ηξνθέο πνπ παίξλνκε 

πεξηέρνπλ άιαηα ηνπ 

αζβεζηίνπ θαη βηηακίλε D. 

Σέηνηεο ηξνθέο είλαη ην 

γάια, ην ηπξί, ηα ιαραληθά 

θ.η.ι. (Histoire Physique 

de sixième, 1976, p.27) 

-Αιιά νύηε θαη  

θαηάρξεζε πξσηετλώλ 

πξέπεη λα θάλνπκε, γηαηί 

κπνξνύλ λα καο 

δεκηνπξγήζνπλ «νπξηθή 

αξζξίηηδα» 

(Φπζηνγλσζηηθά 

Μαζήκαηα Σ‟, 1981, ζει. 

181) 

 

 

 

 

- Έλα κήιν ηελ εκέξα ηνλ 

γηαηξό ηνλ θάλεη πέξα. 

(Nous et le monde de 

première, 2005, p. 87) 

- Γηα λα είλαη γεξό ην 

ζώκα καο έρεη αλάγθε από 

ηηο θαηάιιειεο ηξνθέο 

(Nous et le monde de 

deuxième, 2005, p.145) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

θξνληίδνπκε, ώζηε ε 

θαζεκεξηλή καο δηαηξνθή λα 

είλαη πγηεηλή, ηζνξξνπεκέλε 

…(Physique de cinquième,  

2015, p. 39) 

 

 

 

 

 

 

B.1 Ils contribuent au 

développement et à la 

conservation squelette 

-ηα γαιαθηνθνκηθά βνεζνύλ ηνλ 

αλζξώπηλν ζθειεηό λα 

αλαπηπρζεί ζσζηά. (Etude de 

l’Environnement de quatrième, 

2007, p.109) 
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B.2 Ils facilitent la 

digestion et l’absorption 

des éléments nutritifs 

-Σα πνιιά θαξπθεύκαηα, 

όπσο ζάιηζεο, πηπέξηα, 

κπαραξηθά εξεζίδνπλ ην 

βιελλνγόλν ηνπ ζηνκάρνπ 

θαη εκπνδίδνπλ ηε 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία 

ηνπ. (Histoire Physique de 

sixième, 1976, p. 94) 

-Ζ κάζεζε ησλ ηξνθώλ 

πξέπεη λα γίλεηαη αξγά θαη 

πνιιέο θνξέο, γηαηί έηζη 

δηεπθνιύλνπκε ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ ζηνκάρνπ. 

(Histoire Physique de 

sixième, 1976, p.94) 

-Πνηέ δελ πξέπεη λα ηξώκε 

«δεκαηηζηά» ή  « 

παγσκέλα». Ούηε λα 

πξνζζέηνπκε πνιιά 

θαξπθεύκαηα. Σα πνιιά 

θαξπθεύκαηα, όπσο θαη ην 

πνιύ νηλόπλεπκα, 

δεκηνπξγνύλ ζπλήζσο 

έιθνο (πιεγή) ζην 

ζηνκάρη. (Cours Physio 

gnostique de sixième, 

1981, p. 181) 

-Πξέπεη λα θαζόκαζηε ζην 

ηξαπέδη κε ςπρηθή εξεκία 

θαη θαιή δηάζεζε. Ζ 

ζηελνρώξηα ειαηηώλεη ηελ 

έθθξηζε ηνπ γαζηξηθνύ 

πγξνύ θαη γίλεηαη αηηία 

θαθήο πέςεο (Histoire 

Naturelle de sixième, 

B.2 Ils facilitent la 

digestion et l’absorption 

des éléments nutritifs 

-Ζ θαθή δηαηξνθή (πνιιά 

δσηθά ιίπε) …είλαη νη πην 

κεγάινη ερζξνί ηεο 

θαξδηάο. (Physique de 

cinquième, 2001, p. 52) 

 

 

 

B.2 Ils facilitent la digestion et 

l’absorption des éléments 

nutritifs 

-Σν αιάηη είλαη απαξαίηεην γηα 

ηελ πέςε (Physique de sixième, 

2015, p. 115) 
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1976, p.94) 

 

B.3 Ils jouent un rôle 

protectif et 

thérapeutique sur les 

maladies de système 

cardiovasculaire 

-Σν πάρνο είλαη άρξεζην 

θαη βιαβεξό, γηαηί 

θνπξάδεη θαζεκεξηλά ηελ 

θαξδηά κε πξόζζεηε 

εξγαζία, γη‟ απηό δελ 

πξέπεη λα ηξώκε πνιιά 

ιίπε ή άιιεο ηξνθέο πνπ 

παραίλνπλ (Histoire 

Naturelle de  sixième, 

1976, p. 104) 

-Όηαλ παίξλνπκε 

πεξηζζόηεξεο ιηπαξέο 

νπζίεο από όζεο 

ρξεηαδόκαζηε, ηόηε 

γηλόκαζηε παρύζαξθνη θαη 

θνπξάδεηαη ε θαξδηά καο 

…(Cours Physiognostique 

de sixième, 1981, p. 181) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B.3 Ils jouent un rôle protectif 

et thérapeutique sur les 

maladies de système 

cardiovasculaire 

-Οη ζεκαληηθόηεξνη παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηεο 

θαξδηάο θαη ησλ αγγείσλ καο 

είλαη ε δηαηξνθή θαη ε ζσκαηηθή 

άζθεζε. Ζ δηαηξνθή καο πξέπεη 

λα είλαη ηζνξξνπεκέλε θαη λα 

πεξηιακβάλεη όζν ην δπλαηόλ 

πεξηζζόηεξεο θπηηθέο ηξνθέο 

θαη ιηγόηεξα δσηθά ιίπε, θαζώο 

θάπνηα κόξηα ιηπηδίσλ, θπξίσο ε 

ρνιεζηεξόιε, επηθάζνληαη ζηα 

ηνηρώκαηα ησλ αγγείσλ θαη 

πξνθαινύλ ζηέλσζε, κε 

απνηέιεζκα λα εκπνδίδεηαη ε 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο… ε 

έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ θαηάρξεζε 

θαγεηνύ ή πνηνύ απμάλεη ηελ 

πηζαλόηεηα λα εκθαλίζνπκε 

θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα 

(Physique de  sixième, 2015, p. 

90) 

- Ζ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε 

ζσκαηηθή άζθεζε ζπκβάιινπλ 

ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

θπθινθνξηθνύ καο ζπζηήκαηνο 

(Physique de sixième, 2015, 

p.93) 

 

 

 



 

 

278 

B.4 Ils régénèrent des 

tissus et organes et la 

construction des cellules 

-από ηηο ηξνθέο ζα πάξεη ν 

νξγαληζκόο ηηο ζξεπηηθέο 

νπζίεο, πνπ ζα ηνπ 

επηηξέςνπλ λα ζεξαπεύζεη 

θαη λα αλαλεώζεη ηνπο 

θαηεζηξακκέλνπο ηζηνύο 

ηνπ ζώκαηνο. Σέινο, νη 

ζξεπηηθέο νπζίεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα λα 

δηαηεξεζεί ν νξγαληζκόο 

ζε πγηεηλή θαηάζηαζε 

(Histoire Physique de  

sixième, 1976, p.90) 

- Οη ηξνθέο πξνκεζεύνπλ 

ζην ζώκα δύλακε γηα λα 

θάλεη ηηο ιεηηνπξγίεο ηεο 

δσήο, ηνπ δίλνπλ πιηθό λα 

νηθνδνκήζεη λέα θύηηαξα 

θαη λα αλαπιεξώζεη ηηο 

θζνξέο απηώλ πνπ 

ππάξρνπλ. (Cours Physio 

gnostique de  sixième, 

1981, p. 174) 

-Δπεηδή όκσο ην ζώκα 

(ηνπ καζεηή) 

αλαπηύζζεηαη…γηα λα 

κπνξέζεη λα νηθνδνκήζεη 

λέα θύηηαξα γηα ηνπο 

ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο. 

(Cours Physio gnostique 

de sixième, 1981, p. 181) 
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B.6 Ils jouent un rôle 

déterminant sur la santé 

dentaire 

Ζ ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ 

θαηαζηξέθεη ηα 

δόληηα…(Φπζηνγλσζηηθά 

Μαζήκαηα Σ‟, 1981, ζει. 

181) 

 

B.5 Ils assurent une grossesse  

saine 

Οη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ θαιή πγεία θαη ηε ζσζηή 

αλάπηπμε ελόο εκβξύνπ δελ 

κπνξεί παξά λα εμαξηώληαη από 

ηε κεηέξα, ζην ζώκα ηεο νπνίαο 

αλαπηύζζεηαη ην έκβξπν. Οη 

ζεκαληηθόηεξνη από απηνύο ηνπο 

παξάγνληεο είλαη ε ζσζηή 

δηαηξνθή ηεο κεηέξαο… Ζ 

δηαηξνθή ηεο πξέπεη λα είλαη 

ηζνξξνπεκέλε θαη λα θαιύπηεη 

ηηο αλάγθεο ηεο ζε βηηακίλεο θαη 

ζίδεξν, ζε όιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζύλεο. (Physique de 

sixième, 2015, p.129) 

 

B.6 Ils jouent un rôle 

déterminant sur la santé 

dentaire 

-Ηδηαίηεξα ηα γιπθά είλαη 

πεηξαζκόο, ζηνλ νπνίν νη 

πεξηζζόηεξνη από καο 

δπζθνιεύνληαη λα αληηζηαζνύλ. 

Μεηά ην θαγεηό όκσο, ηδηαίηεξα 

αλ απηό είλαη πινύζην ζε 

ζάθραξα, ζην ζηόκα καο 

δεκηνπξγνύληαη νμέα, πνπ είλαη 

επηθίλδπλα γηα ηελ αδακαληίλε 

ησλ δνληηώλ καο. (Physique de 

sixième classe, p.114) 

 

 

B.7 Ils contribuent au bon 

fonctionnement des neurones 

-Σν αιάηη είλαη απαξαίηεην γηα 

ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 
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λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο  

(Physique de sixième, 2015, p. 

115) 

 

   

 

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

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

                 3
me 

période 

(2006-2020) 

 

 

-Με ηηο ηξνθέο ν 

αλαπηπζζόκελνο 

νξγαληζκόο εμαζθαιίδεη 

αθόκε ηα ζξεπηηθά εθείλα 

ζπζηαηηθά πνπ είλαη 

απαξαίηεηα, γηα λα 

νινθιεξώζεη ηελ 

αλάπηπμή ηνπ. (Histoire 

Physique de  sixième, 

1976, p. 90) 

-Ο νξγαληζκόο ηνπ 

αλζξώπνπ έρεη αλάγθε 

ηξνθήο γηα λα 

αλαπηπρζεί... (Plants et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

-Δπεηδή όκσο ην ζώκα 

(ηνπ καζεηή) 

αλαπηύζζεηαη, έρεη αλάγθε 

πεξηζζόηεξσλ ζξεπηηθώλ 

νπζηώλ... (Cours Physio 

gnostique de sixième, 

1981, ζει. 181) 

 

 

-Όπσο θάζε δσληαλόο 

νξγαληζκόο, έηζη θαη ν 

άλζξσπνο, γηα λα 

κεγαιώζεη θαη λα δήζεη 

έρεη αλάγθε από ζξεπηηθέο 

νπζίεο, πνπ ηηο παίξλεη από 

ηηο ηξνθέο. (Nous et le 

monde de quatrième, 

2004, p. 42) 

 

 

 -Οη άλζξσπνη, όπσο όινη νη 

δσληαλνί νξγαληζκνί, γηα λα 

κεγαιώζνπλ θαη λα 

αλαπηπρζνύλ ρξεηάδνληαη ηξνθή 

θαη λεξό (Etude de 

l’environment de deuxième, 

2013, p. 136) 

-Οη άλζξσπνη…γηα λα 

αλαπηύζζνληαη…ρξεζηκνπνηνύλ 

ηελ ελέξγεηα πνπ παίξλνπλ από 

ηελ ηξνθή (Etude de 

l’environnement de troisième, 

2013, p. 87) 

-Γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε …είλαη 

βαζηθό λα θξνληίδνπκε, ώζηε ε 

θαζεκεξηλή καο δηαηξνθή λα 

είλαη πγηεηλή, ηζνξξνπεκέλε θαη 

λα πεξηιακβάλεη ζηε ζσζηή 

πνζόηεηα όια ηα απαξαίηεηα 

ζηνηρεία  

(Physique de cinquième,  2015, 

p. 39) 

-…γηα λα αλαπηύμνπκε ηα νζηά 

θαη ηνπο κπο καο, ρξεηαδόκαζηε 

ελέξγεηα θαη πξώηεο ύιεο, ηηο 
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νπνίεο παίξλνπκε από ηηο 

ηξνθέο.  

(Physique de cinquième, 2015, 

ζει. 32) 

 

 

 

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

 

 

1
re 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
me

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
me 

période 

(2006-2020) 

 

 

-από ην ζπθώηη ηνπ 

βαθαιάνπ βγάδνπλ ην 

γλσζηό κνπξνπλόιαδν 

(έιαην ηνπ νλίζθνπ). Δίλαη 

δπλακσηηθό γηα η‟ 

αδύλαηα παηδηά, γηαηί 

πεξηέρεη βηηακίλεο θαη 

απμάλνληαη ηα εξπζξά 

αηκνζθαίξηα ηνπ αίκαηνο. 

(Histoire Physique de 

cinquième, 1979, p. 42) 

-Σα θαζόιηα, ηα θνπθηά, 

ηα ξεβίζηα, νη θαθέο θαη ηα 

κπηδέιηα είλαη ηα γλσζηά 

ζε όινπο καο όζπξηα. Γηα 

ηνλ άλζξσπν, ηα όζπξηα 

είλαη σθέιηκε ηξνθή, γηαηί 

είλαη πινύζηα ζε ζξεπηηθέο 

νπζίεο. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1980, p. 30) 

-Δπεηδή ε παηάηα πεξηέρεη 

άκπιν θαη βηηακίλεο, είλαη 

κηα ηξνθή ζξεπηηθή γηα 

 

-νη ηξνθέο πνπ ηξώεη ν 

άλζξσπνο πεξηέρνπλ 

πνιιά είδε από ζξεπηηθέο 

νπζίεο πνπ όιεο είλαη 

απαξαίηεηεο ζηνλ 

νξγαληζκό. Κάζε ηξνθή 

όκσο δελ πεξηέρεη όιεο ηηο 

νπζίεο απηέο. Άιιεο 

πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα 

ιεπθώκαηα, άιιεο άκπιν, 

άιιεο βηηακίλεο, άιιεο 

ιίπε…Σα γαιαθηεξά 

πεξηέρνπλ ιεπθώκαηα…ηα 

θξέαηα, πνπιεξηθά θαη 

ςάξηα πεξηέρνπλ 

ιεπθώκαηα…Σα όζπξηα, 

δπκαξηθά πεξηέρνπλ 

άκπιν…Σα ιίπε 

πεξηέρνπλ ιίπε…Σα 

θξνύηα θαη ιαραληθά 

πεξηέρνπλ 

βηηακίλεο…(Nous et le 

monde de  troisième, 2004, 

p. 154) 

 

-Οη ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ (ηα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά)…είλαη πινύζηεο ζε 

βηηακίλεο, κέηαιια, ηρλνζηνηρεία 

θαη θπηηθέο ίλεο. (Physique de  

cinquième , 2015,  p. 39) 

-Σν θξέαο έρεη ζεκαληηθόηαηε 

ζξεπηηθή αμία, θαζώο είλαη πεγή 

πινύζηα ζε πξσηεΐλεο θαη 

ζίδεξν…(Physique de  

cinquième , 2015, p. ) 

 

 



 

 

282 

ηνλ άλζξσπν. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième , 1980, p.41) 

-νη θαξπνί ηεο κειηάο θαη 

ηεο αριαδηάο είλαη 

ζξεπηηθά θξνύηα. (Plantes 

et animaux de notre patrie 

de troisième, 1979, p. 93) 

-Σα θαξύδηα είλαη 

ζξεπηηθά. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1979, p. 95) 

-Σα θξεκκύδηα θαη ηα 

ζθόξδα…είλαη ρξήζηκε 

θαη ζξεπηηθή ηξνθή γηα 

ηνλ άλζξσπν. (Plantes et 

animaux de notre patrie de  

troisième, 1979, p. 116) 

-ηα πεξηζζόηεξα ιαραληθά 

πεξηέρνπλ πνιύ ιίγα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αιιά 

είλαη πινύζηα ζε αλόξγαλα 

άιαηα θαη βηηακίλεο. 

(Histoire Physique de  

cinquième , 1979, p. 96) 

-νη δεκεηξηαθνί θαξπνί 

είλαη πνιύηηκνη γηα ηνπο 

αλζξώπνπο θαη ηα δώα, 

γηαηί πεξηέρνπλ πνιιέο 

από ηηο απαξαίηεηεο 

νπζίεο γηα κηα θαλνληθή 

δηαηξνθή. πγθεθξηκέλα 

ην αιεύξη ησλ 

δεκεηξηαθώλ πεξηέρεη 

θαηά κέζν όξν: 

πδαηάλζξαθεο (άκπιν, 

δάραξν) ζε αλαινγία 65-

75%, αδσηνύρεο νπζίεο 

-Γηα λα θηηάρλεη ν 

νξγαληζκόο αηκνζθαηξίλε  

ρξεηάδεηαη λα παίξλεη 

ηξνθέο πινύζηεο ζε 

ζίδεξν, όπσο ζπαλάθη, 

καξνύιη, ζπθώηη, θαθέο 

(Physique de  cinquième, 

2001, p. 55) 

-Γηα λα γίλεηαη ζσζηά ε 

ζξέςε… πξέπεη λα ηξώκε 

ηξνθέο πνπ έρνπλ πνηθηιία 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη 

ζηηο πνζόηεηεο πνπ 

ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο  

(Physique de  cinquième, 

2001, p.47) 
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(ιεύθσκα) 9-12% θαη 

ιηπαξέο νπζίεο 4-9%. 

(Histoire Physique de 

cinquième, 1979, p.101) 

-ην ξύδη πεξηέρεη πνιύ 

άκπιν, πξσηεΐλεο θαη ζε 

κηθξό πνζνζηό ιίπνο. Ο 

θινηόο ηνπ ξπδηνύ 

(πίηνπξν) πεξηέρεη αθόκε 

ειάρηζηα αλόξγαλα άιαηα 

θαη βηηακίλε Β. (Histoire 

Physique de cinquième, 

1979, p.103) 
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Tableau 3. Eduquer pour adopter des habitudes alimentaires saines: recommandations 

nutritionnelles diachroniques et nouvelle proposition 

                                        

Tableau 3 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

Α. Éviter la surconsommation des aliments et la gourmandise 

 

 

-Μεγάινο ερζξόο ηεο πγείαο 

είλαη ε πνιπθαγία θαη ε 

ιαηκαξγία (Histoire 

Naturelle de sixième, 1976, 

p. 94) 

-Ζ πνιπθαγία δελ είλαη 

πγηεηλή, θνπξάδεη.  (Plantes 

et animaux de notre patrie 

de troisième, 1981, p. 146) 

-Ζ πνιπθαγία, ε ιαηκαξγία 

κα θαη ε κηδέξηα 

δεκηνπξγνύλ πξνβιήκαηα. 

(Plantes et animaux de 

notre patrie de quatrième, 

1981, p. 164) 

-Γηα λα είλαη ε πγεία καο ζε 

θαιή θαηάζηαζε ρξεηάδεηαη 

ζρνιαζηηθόο έιεγρνο ηεο 

πνζόηεηαο θαη ηεο 

πνηόηεηαο ηεο ηξνθήο 

καο…Πνηέ δελ πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνπκε 

ππεξβνιηθέο πνζόηεηεο 

δηαθόξσλ ηξνθώλ… (Cours 

Physio gnostique de 

 

 

 

-Απνθεύγνπκε λα 

θαηαλαιώλνπκε κεγάιεο 

πνζόηεηεο ηξνθώλ, πνπ 

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

παρπζαξθία. (Physique de 

cinquième 2015, p. 39) 
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sixième, 1981, p. 181) 

-Ζ ζπζηεκαηηθή … 

θαηάρξεζε θάπνηνπ είδνπο 

(π.ρ. γιπθά) θάλεη θαθό 

ζηελ πγεία. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β. Consommation de tous les groupes des aliments 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

-Eζείο πξέπεη λα ηξώηε απ‟ 

όια θαη λα κελ απνθεύγεηε 

ηίπνηε, π.ρ. ρνξηαξηθά, 

θξέαο, ςάξη, όζπξηα, 

θξνύηα. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1981, p. 146) 

-Ζ θαζεκεξηλή δίαηηα ελόο 

ελήιηθα αλζξώπνπ πξέπεη 

λα πεξηιακβάλεη 

ηνπιάρηζηνλ έλα ηξόθηκν 

από ηηο παξαθάησ νκάδεο 

1. Γάια:  είλαη απαξαίηεην 

γηα ην παηδί  

2. Λαραληθά 

3. Παηάηεο  

4. Φξνύηα 

5. Γεκεηξηαθά 

6. Κξέαο ή ςάξη ή απγά ή  

ηπξί 

 

-Ση ζπκπεξαίλεηο ινηπόλ; 

Πξέπεη λα ηξσο από όια 

ηα ηξόθηκα ε κόλν εθείλα 

πνπ ζνπ αξέζνπλ; (Nous 

et le monde de troisième, 

p. 154) 

 

- Μηα ππξακίδα πγηεηλήο 

δηαηξνθήο (από ηε βάζε 

πξνο ηελ θνξπθή 

εκθαλίδνληαη): Οκάδα 

δεκεηξηαθώλ: ςσκί, ξύδη, 

δπκαξηθά, θαιακπόθη  

Οκάδα θξνύησλ: κήια, 

αθηηλίδηα, πνξηνθάιηα 

Οκάδα ιαραληθώλ: 

καξνύιηα, ληνκάηεο, 

πηπεξηέο Οκάδα γάιαθηνο: 

γάια, γηανύξηη, ηπξί 

Οκάδα θξέαηνο: θξέαο, 

πνπιεξηθά, ςαξηά, απγά 

Οκάδα ιίπνπο: βνύηπξν, 

έιαηα, γιπθά (Etude de 

l’environment de 

quatrième,  2007, p. 108) 

-Γηα λα είκαζηε γεξνί θαη 

δπλαηνί, πξέπεη θάζε κέξα 
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7. Βνύηπξν ή καξγαξίλε ή 

ιάδη 

8. Εάραξε ε άιιε γιπθηά 

νπζία   

(Cours Physio gnostique de 

sixième, 1981, p. 180) 

- Σν δηαηηνιόγην ηνπ πγηή 

θαη εξγαηηθνύ αλζξώπνπ 

πξέπεη λα πεξηιακβάλεη από 

όια ηα ηξόθηκα (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

- Ζ ζπζηεκαηηθή 

παξάιεηςε…θάλεη θαθό 

ζηελ πγεία. (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

quatrième, 1981, p. 164) 

 

λα παίξλνπκε ηξνθέο θαη 

από ηηο πέληε παξαθάησ 

νκάδεο, θαζώο θαη λεξό. 

Σα γαιαθηνθνκηθά (γάια, 

ηπξί, βνύηπξν, γηανύξηη), 

ηα ιαραληθά θαη ηα 

θξνύηα, ην ςσκί, ηα 

δεκεηξηαθά θαη ηα όζπξηα, 

ην θξέαο θαη ηα ςάξηα, ην 

ιάδη.  (Physique de 

cinquième, 2015, p. 136) 

-ηε δηαηξνθή καο πξέπεη 

λα ζπκπεξηιακβάλνληαη 

ζαιαζζηλέο ηξνθέο, 

όζπξηα, ξύδη θαη πξάζηλα 

θπιιώδε ιαραληθά ... 

(Physique de cinquième, 

2015, p. 136 ) 

-Πξέπεη λα ηξώκε θάζε 

κέξα θξνύηα θαη 

ιαραληθά, αθνύ απηά 

πεξηέρνπλ πνιύηηκεο 

βηηακίλεο… Πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνπκε 

θαζεκεξηλά 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, 

ηα νπνία είλαη ε 

βαζηθόηεξε πεγή 

αζβεζηίνπ… (Physique de 

cinquième, 2015) 
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C.  Consommation de plusieurs repas quotidiens 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

           

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

 

-Πξνζπαζήζηε λα ηξώηε ζε 

θαλνληθέο ώξεο θαη λα κε 

ραιάηε ηελ όξεμε ζαο κε 

ιηρνπδηέο (Plantes et 

animaux de notre patrie de 

troisième, 1981, p. 146) 

 

  

-Γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνύ, είλαη 

απαξαίηεην λα ηξώκε 

αξθεηέο θνξέο ηε κέξα. 

(Etude de l’Environment 

de deuxième, 2013, p.137) 

- Πξέπεη λα ηξώκε: Σν 

πξσί ζαλ ΒΑΗΛΗΑΓΔ 

Σν κεζεκέξη ζαλ 

ΑΡΥΟΝΣΔ Σν βξάδπ 

ζαλ ΦΣΩΥΟΗ (Etude de 

l’Environment de 

deuxième, 2013, p.137) 

 

 

 

D. Consommation des aliments frais 

 

 

1
ère 

période 

(1975-1984) 

 

 

2
ème

 période 

(1985-2005) 

 

 

3
ème

 période 

(2006-2020) 

 

   

D. Consommation des 

aliments frais 

- …Θα πξέπεη ηα ηξόθηκά 

καο λα είλαη θξέζθα, από 

γεξά δώα όηαλ πξόθεηηαη 

γηα θξέαο ή ςάξηα ή απγά. 
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Σα ιαραληθά λα είλαη 

θξέζθα θαη 

θαινπιπκκέλα… 

-Γηα λα πάξνπκε όιεο ηηο 

βηηακίλεο ηνπο, είλαη 

πξνηηκόηεξν λα ηα ηξώκε 

θξέζθα (ηα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά). (Physique de 

cinquième, 2015, p.38) 
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ANNEXE G 

 

Traductions des passages contenus dans les trois tableaux et introduits  

dans le commentaire 

 

 

« Σα ζάθραξα απνηεινύληαη από άλζξαθα, 

νμπγόλν θαη πδξνγόλν ».  

 

« Οη πδαηάλζξαθεο… ρξεζηκεύνπλ ζαλ 

θαύζηκε ύιε ηνπ νξγαληζκνύ ». 

 

« Οη πδαηάλζξαθεο είλαη κία από ηηο 

θπξηόηεξεο πεγέο ελέξγεηαο γηα ηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό ». 

 

ην θάζε κόξην ησλ ζαθράξσλ ην πδξνγόλν 

βξίζθεηαη πάληα ζε δηπιάζηα αλαινγία από 

ην νμπγόλν ». 

 

Σν κόξην ηεο γιπθόδεο απνηειείηαη από 6 

άλζξαθεο, 12 πδξνγόλα θαη 6 νμπγόλα ».  

 

Σν άκπιν απνηειείηαη από πάξα πνιιά 

κόξηα γιπθόδεο ελσκέλα κεηαμύ ηνπο ». 

 

 

Οη πδαηάλζξαθεο… ρξεζηκεύνπλ ζαλ 

θαύζηκε ύιε ηνπ νξγαληζκνύ ». 

 

Από ηελ θαύζε ησλ πδαηαλζξάθσλ 

παξάγεηαη ζεξκηθή ελέξγεηα… αιιά θαη 

θηλεηηθή ελέξγεηα ». 

 

« Σνπ πδαηάλζξαθεο είλαη κία από ηηο 

θπξηόηεξεο πεγέο ελέξγεηαο γηα ηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό ». 

 

 

« Les sucres sont composés de carbone, 

d‟oxygène et d‟hydrogène ».  

 

« Les glucides... servent de carburant à 

l‟organisme ». 

 

« Les glucides constituent l‟une des 

principales sources d‟énergie pour le corps 

humain ». 

 

Dans chaque molécule de sucre, l‟hydrogène 

est toujours présent dans une proportion 

double de celle de l‟oxygène ». 

 

La molécule de glucose est composée de 6 

carbones, 12 hydrogènes et 6 oxygènes ». 

 

L‟amidon est constitué d‟un très grand 

nombre de molécules de glucose liées entre 

elles ».   

 

« Les glucides... servent de carburant à 

l‟organisme ». 

 

« La combustion des hydrates de carbone 

produit de l‟énergie thermique... mais aussi 

de l‟énergie cinétique ». 

 

« Les glucides sont l‟une des principales 

sources d‟énergie pour le corps humain ». 
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« Βξίζθνληαη θπξίσο ζην ξύδη, ζηα 

καθαξόληα, ζηηο παηάηεο, ζην ςσκί αιιά θαη 

ζηα θξνύηα, ζηηο ξίδεο ησλ θπηώλ θαη ζηα 

όζπξηα ». 

 

« Έλα γξακκάξην πδαηάλζξαθα δίλεη 4,1 

ζεξκίδεο ». 

 

« Σα ιίπε είλαη ρεκηθέο νπζίεο πνπ 

απνηεινύληαη θη απηέο από άλζξαθα, 

νμπγόλν θαη πδξνγόλν «, νη ιηπαξέο νπζίεο 

πεξηέρνπλ άλζξαθα, νμπγόλν θαη πδξνγόλν 

«, « Σα ιίπε απνηεινύληαη από άλζξαθα, 

πδξνγόλν θαη νμπγόλν ». 

 

 

« Σα ιίπε είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ αλζξώπνπ… δίλνπλ 

ελέξγεηα…ζπγθξαηνύλ ηα ηνηρώκαηα ησλ 

θπηηάξσλ ηνπ ζώκαηνο… θαη 

ρξεζηκνπνηνύληαη σο θαύζηκα ζε πεξηόδνπο 

πνπ ν νξγαληζκόο ζηεξείηαη ηξνθήο ». 

 

« Οη ιηπαξέο νπζίεο είλαη απνηακηεπηηθέο 

νπζίεο, γηαηί αλ θαηαλαιώζνπκε 

κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο από απηέο πνπ 

ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο καο, απηέο 

απνζεθεύνληαη ζπλήζσο θάησ από ην 

δέξκα ». 

 

« Όηαλ νη ιηπαξέο νπζίεο είλαη ζηεξεέο, 

όπσο ην βνύηπξν, ε θπηίλε θ.ηι. ιέγνληαη 

ιίπε, όηαλ όκσο είλαη πγξέο όπσο ην 

ειαηόιαδν, ηα δηάθνξα ζπνξέιαηα θ.η.ι. 

ιέγνληαη έιαηα ». 

 

 

« Όηαλ νη ιηπαξέο νπζίεο θαίγνληαη κέζα 

« On les trouve principalement dans le riz, 

les pâtes, les pommes de terre, le pain, mais 

aussi dans les fruits, les racines des plantes 

et les légumineuses ». 

 

« Un gramme de glucides apporte 4,1 

calories ». 

 

« Les graisses sont des produits chimiques 

également composés de carbone, d‟oxygène 

et d‟hydrogène «, « Les graisses contiennent 

du carbone, de l‟oxygène et de 

l‟hydrogène », « Les graisses sont 

composées de carbone, d‟hydrogène et 

d‟oxygène ». 

 

« Les graisses sont essentielles à la 

croissance humaine... elles fournissent de 

l‟énergie... elles maintiennent les parois des 

cellules du corps... et sont utilisées comme 

carburant pendant les périodes où 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 l‟huile 

d‟olive, diverses huiles de graines, etc. elles 

sont appelées huiles «.   

 

« Lorsque les substances grasses sont 



 

 

291 

ζηνλ νξγαληζκό, δίλνπλ πεξηζζόηεξε 

ελέξγεηα απ‟ όηη νη πδαηάλζξαθεο …Έλα 

γξακκάξην ιηπαξήο νπζίαο δίλεη 9,3 

ζεξκίδεο ». 

 

« Σα ιίπε ή νη ιηπαξέο νπζίεο πεξηέρνληαη 

ζηα ζπέξκαηα ησλ δηαθόξσλ θαξπώλ (π.ρ. 

ειηέο-ιίπνο θπηηθήο πξνειεύζεσο), θαζώο 

θαη ζην γάια, ην θξέαο θαη ηα ςάξηα (ιίπε 

δσηθήο πξνειεύζεσο) ». 

 

« Σν ιάδη θαη ην βνύηπξν είλαη πινύζηα ζε 

ιίπε ». 

 

« ‟ όια ηα κέξε ηνπ ζώκαηνο ππάξρνπλ 

πξσηεΐλεο. Οη κπο καο απνηεινύληαη από 

πξσηεΐλε, ην ίδην θαη ην δέξκα ». 

 

« νη πξσηεΐλεο εθνδηάδνπλ ηνλ νξγαληζκό 

κε ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 

αλάπηπμή ηνπ, αιιά θαη γηα ηελ ζεξαπεία 

ησλ θζαξκέλσλ ηζηώλ», «νη πξσηεΐλεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηνλ ζρεκαηηζκό ηνπ 

θπηηαξνπιάζκαηνο ». 

 

« Ζ ζεκαζία ηνπο θαίλεηαη θαη από ηελ 

νλνκαζία πνπ ηνπο έδσζαλ νη επηζηήκνλεο. 

Ζ νλνκαζία απηή πξνέξρεηαη από ηελ 

ειιεληθή ιέμε « πξώηεηνο », πνπ ζεκαίλεη 

απηόλ πνπ θαηέρεη ηελ πξώηε ζέζε ». 

 

« ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ ιεπθώκαηα είλαη 

δηάθνξεο δσηθέο ηξνθέο, όπσο ην θξέαο, ηα 

ςάξηα, ην γάια, ηα απγά θ.η.ι., αιιά θαη 

θπηηθέο ηξνθέο, όπσο ηα όζπξηα θ.η.ι. ». 

 

 

« Πνιιέο πξσηεΐλεο πεξηέρνπλ ηα όζπξηα, ην 

brûlées dans l‟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 à l‟organisme 

des composants essentiels à sa croissance et 

à la guérison des tissus endommagés « ; 

« les protéines sont essentielles à la 

formation du cytoplasme ». 

 

 

« Leur importance est également démontrée 

par le nom que leur ont donné les 

scientifiques. Ce nom vient du mot grec 

« πξώηεηνο », qui signifie celui qui tient la 

première place ». 

 

« Les aliments contenant de l‟albumine sont 

divers aliments d‟origine animale, tels que la 

viande, le poisson, le lait, les œufs, etc., 

mais aussi des aliments d‟origine végétale, 

tels que les légumineuses, etc. ». 

 

« Les légumineuses, la viande, le lait, les 
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θξέαο, ην γάια, ηα απγά ». 

 

« Οη πξσηεΐλεο πεξηέρνληαη θαη ζηηο θπηηθέο 

θαη ζηηο δσηθέο ηξνθέο ». 

 

« Σα γαιαθηεξά, ηα θξέαηα, ηα πνπιεξηθά 

θαη ηα ςάξηα είλαη πινύζηα ζε ιεπθώκαηα ». 

 

« Ο άλζξσπνο παίξλεη ηηο πξσηεΐλεο θπξίσο 

από ηα δώα θαη ηα πξντόληα ηνπο, δειαδή 

από ην θξέαο, ην γάια θαη ηα αβγά. Πνιύ 

ζεκαληηθέο όκσο είλαη θη νη θπηηθέο 

πξσηεΐλεο πνπ παίξλνπκε θπξίσο από ηα 

όζπξηα ». 

 

 

« Οη πξσηεΐλεο είλαη πνιύπινθεο ρεκηθέο 

ελώζεηο. Απνηεινύληαη από άλζξαθα, 

πδξνγόλν, νμπγόλν, άδσην θαη ζείν. Πνιιέο 

πξσηεΐλεο πεξηέρνπλ θαη θώζθνξν ». 

 

 

 

« Ζ πνηόηεηα κηαο πξσηεΐλεο εμαξηάηαη από 

ην είδνο ησλ ακηλνμέσλ πνπ έρεη. Τπάξρνπλ 

ακηλνμέα πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηνλ 

νξγαληζκό…Άιια πάιη ακηλνμέα κπνξνύλ 

λα γίλνπλ από ηνλ νξγαληζκό από άιιεο 

νπζίεο ». 

 

« Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Α κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηελ όξαζε ». 

 

« Ζ έιιεηςε ησλ βηηακηλώλ Β πξνθαιεί 

δηάθνξεο αζζέλεηεο θαη γεληθά εμαζζελίδεη 

ηνλ νξγαληζκό ». 

 

« Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C κπνξεί λα 

œufs et d‟autres aliments contiennent 

beaucoup de protéines ». 

« Les protéines se trouvent à la fois dans les 

aliments d‟origine végétale et animale ». 

 

« Les produits laitiers, la viande, la volaille 

et le poisson sont riches en albumine ». 

 

« L‟être humain obtient des protéines 

principalement à partir des animaux et de 

leurs produits, c‟est-à-dire, la viande, le lait 

et les œufs. Mais les protéines végétales sont 

également très importantes et nous les 

obtenons principalement à partir des 

légumineuses ». 

 

« Les protéines sont des composés 

chimiques complexes. Elles sont constituées 

de carbone, d‟hydrogène, d‟oxygène, 

d‟azote et de soufre. De nombreuses 

protéines contiennent également du 

phosphore ». 

 

« La qualité d‟une protéine dépend du type 

d‟acides aminés qu‟elle contient. Certains 

acides aminés sont essentiels pour 

l‟organisme... D‟autres acides aminés 

peuvent être fabriqués par l‟organisme à 

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 

l‟organisme ». 

 

« Une carence en vitamine C peut entraîner 
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πξνθαιέζεη ειαηησκαηηθή αλάπηπμε ησλ 

νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ. Ζ παξαηεηακέλε 

έιιεηςή ηεο πξνθαιεί κηα αξξώζηηα πνπ 

ιέγεηαη ζθνξβνύην ». 

 

« Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Δ εκπνδίδεη ηελ 

αλαπαξαγσγή ». 

 

« Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο D πξνθαιεί 

ξαρίηηδα ». 

 

« Βηηακίλε Α : δεξκαηνπάζεηεο, 

μεξνθζαικίεο. Βηηακίλε Β1: θόπσζε, 

εμάληιεζε ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο (κπέξη 

κπέξη). Βηηακίλε Β2 : λεπξηθή εμάληιεζε, 

δεξκαηνπάζεηεο Βηηακίλε C: αλαηκία, 

ζθνξβνύην. Βηηακίλε D : θαθή δηάπιαζε 

ηνπ ζθειεηνύ Βηηακίλε Δ: δηαηαξαρέο ζηε 

γνληκόηεηα. Βηηακίλε Κ: δηαηαξαρέο ζηελ 

πήμε ηνπ αίκαηνο ». 

 

« Έιιεηςε βηηακίλεο Α: κεησκέλε αλάπηπμε 

ηνπ ζώκαηνο, επαηζζεζία ζηηο κνιύλζεηο, 

μεξνθζαικία, έιιεηςε βηηακίλεο Β: 

αλαηκίεο, δηαηαξαρέο ζην λεπξηθό ζύζηεκα,   

έιιεηςε βηηακίλεο C: κάησκα νύισλ, πόλνη 

ζηηο αξζξώζεηο, έιιεηςε βηηακίλεο D: 

αηξνθηθά νζηά, ξαρίηηδα, έιιεηςε βηηακίλεο 

K: πξνβιήκαηα ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαηά 

ηηο αηκνξξαγίεο ». 

 

« Ζ βηηακίλε Α ππάξρεη ζην βνύηπξν, ην 

ηπξί…  Οη βηηακίλεο Β βξίζθνληαη ζηε 

θινύδα ηνπ ξπδηνύ, ζην γάια… ε βηηακίλε 

C βξίζθεηαη ζηα πνξηνθάιηα, ηα ιεκόληα… 

Ζ βηηακίλε D βξίζθεηαη ζην γάια, ην 

κνπξνπλόιαδν, ηα απγά, ην βνύηπξν, ηα 

ςάξηα. Ζ βηηακίλε Δ βξίζθεηαη ζην γάια, ηα 

un défaut de croissance des os et des dents. 

Une carence prolongée provoque une 

maladie appelée scorbut ». 

 

 

« Le manque de vitamine E empêche la 

reproduction ». 

 

« Le manque de vitamine D provoque le 

rachitisme ». 

 

« Vitamine A : maladies de la peau, 

sécheresse des yeux. Vitamine B1 : fatigue, 

épuisement du système 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 système nerveux ; 

carence en vitamine C : maladies des 

gencives, douleurs articulaires ; carence en 

vitamine D : os atrophiés, rachitisme ; 

carence en vitamine K : problèmes de 

coagulation sanguine lors de saignements ». 

 

« La vitamine A se trouve dans le beurre, le 

fromage... Les vitamines B se trouvent dans 

l‟enveloppe du riz, le lait... La vitamine C se 

trouve dans les oranges, les citrons... La 

vitamine D se trouve dans le lait, l‟huile de 

foie de morue, les œufs, le beurre, le 

poisson. La vitamine E se trouve dans le lait, 
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απγά, ην ζηηάξη θαη ην θξέαο. Σα απγά, νη 

ληνκάηεο θαη ηα ιαραληθά πεξηέρνπλ 

βηηακίλε Κ ». 

 

« Βηηακίλε Α: πξάζηλα ιαραληθά, βνύηπξν, 

ζπθώηη, ηρζπέιαηα. Βηηακίλε Β1: 

δεκεηξηαθά…Βηηακίλε Β2: δεκεηξηαθά, 

γάια, θξέαο, πξάζηλα ιαραληθά. Βηηακίλε C: 

πνξηνθάιηα, ιεκόληα, ληνκάηεο, πξάζηλα 

ιαραληθά Βηηακίλε D: ηρζπέιαηα, γάια, 

θξόθνο απγνύ, ζπθώηη. Βηηακίλε Δ: μεξνί 

θαξπνί, βνύηπξν. Βηηακίλε Κ: ιαραληθά, 

ζπαλάθη ». 

 

« Οη βηηακίλεο πεξηέρνληαη ζηα ιαραληθά θαη 

ζηα θξνύηα, αιιά θαη ζε άιιεο ηξνθέο ». 

 

 

« Φώζθνξνο ππάξρεη ζηα απγά θαη ην γάια 

θαη αζβέζηην ζην γάια θαη ζην ηπξί. Ηώδην 

πεξηέρεηαη ζηηο δσηθέο ηξνθέο ηεο 

ζάιαζζαο. Γηα λα παίξλεη ν νξγαληζκόο ην 

ηώδην ζήκεξα, ην πξνζζέηνπλ ππνρξεσηηθά 

ζην αιάηη ηεο καγεηξηθήο σο ησδηνύρν 

λάηξην ».   

 

« Άιαηα αζβεζηίνπ: γάια, ηπξί, πξάζηλα 

ιαραληθά. Μαγεηξηθό αιάηη: ζ΄ όιεο ηηο 

ηξνθέο αιιά ην πξνζζέηνπκε θαη απηνύζην. 

Άιαηα ζηδήξνπ: ζπθώηη, απγά, ζηαθύιηα, 

θαζόιηα, Άιαηα θσζθόξνπ: πξάζηλα 

ιαραληθά, ςάξηα, γάια ». 

 

« Βηηακίλε Α : απγά, γάια, βνύηπξν, 

ζπθώηη, θαξόην, καξνύιη Βηηακίλε Β : 

θξέαο, ςάξηα, απγά, ιαραληθά, καγηά 

Βηηακίλε C : πνξηνθάιηα, ιεκόληα, 

ληνκάηεο, ιαραληθά πξάζηλα Βηηακίλε D : 

les œufs, le blé et la viande. Les œufs, 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, légumes 

verts. Vitamine C : oranges, citrons, 

tomates, légumes verts. Vitamine D : huiles 

de poisson, lait, jaune d‟œuf, 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 œufs 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, 

l‟iode doit être ajouté au sel de cuisine sous 

forme d‟iodure de sodium pour être absorbé 

par l‟organisme ». 

 

« Sels de calcium : lait, fromage, légumes 

verts. Sel de cuisine : dans tous les aliments 

mais nous l‟ajoutons en tant que tel. Sels de 

fer : foie, œufs, raisins, haricots, Sels de 

phosphore : légumes verts, poissons, lait ». 

 

 

« Vitamine A : œufs, lait, beurre, foie, 

carotte, laitue Vitamine B : viande, poisson, 

œufs, légumes, levure Vitamine C : oranges, 

citrons, tomates, légumes verts Vitamine D : 

lait, œufs, huile de foie de morue Vitamine 
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γάια, απγά, κνπξνπλέιαην Βηηακίλε Κ : 

πξάζηλα θύιια, ληνκάηεο ». 

« Αλαγθαίεο γηα ηελ αμηνπνίεζε ησλ 

ηξνθώλ από ηνλ νξγαληζκό, αιιά θαη γηα 

πνιιέο άιιεο ιεηηνπξγίεο, όπσο ε άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνύ καο απέλαληη ζηηο ινηκώμεηο, 

είλαη θαη νη βηηακίλεο ». 

 

« Ζ βηηακίλε Δ πξνζηαηεύεη γεληθά ηνλ 

νξγαληζκό από ηα κηθξόβηα…Οη βηηακίλεο 

Β βνεζνύλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο… Ζ βηηακίλε D 

βνεζάεη ηνλ νξγαληζκό λα παξαιακβάλεη ην 

αζβέζηην θαη ην θώζθνξν γηα ηα νζηά… Ζ 

βηηακίλε Κ βνεζάεη ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, 

όηαλ πιεγσζνύκε ». 

 

« Γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ 

καο είλαη απαξαίηεηα θαη ζηνηρεία, όπσο ην 

αζβέζηην, πνπ είλαη ρξήζηκν γηα ηελ 

αλάπηπμε ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ θαη 

ηρλνζηνηρεία, όπσο ν ζίδεξνο, πνπ βνεζά 

ζηε κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζηα θύηηαξα, ν 

θώζθνξνο, ην καγλήζην, ην λάηξην θαη ην 

θάιην ». 

 

« Σν ηώδην είλαη απαξαίηεην γηα ηελ 

ιεηηνπξγία ηνπ ζπξενεηδή ». 

 

« Οη θπηηθέο ίλεο, νπζίεο ηηο νπνίεο δελ 

απνξξνθά ν νξγαληζκόο καο. Παξόια απηά, 

καο είλαη πνιύ ρξήζηκεο, γηαηί δηεπθνιύλνπλ 

ηε δηάβαζε ηεο ηξνθήο κέζα από ηα όξγαλα 

ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο ». 

 

« Λίγα είλαη εθείλα ηα ηξόθηκα, όπσο ηα 

θξνύηα θαη ηα ιαραληθά, πνπ έξρνληαη 

ζρεδόλ θαηεπζείαλ από ην ρσξάθη ζηνλ 

K : feuilles vertes, tomates ». 

 

« Les vitamines sont essentielles à 

l‟utilisation des aliments par l‟organisme, 

mais aussi à de nombreuses autres fonctions, 

telles que la défense de notre corps contre 

les infections ». 

 

« La vitamine E protège généralement 

l‟organisme contre les germes... Les 

vitamines B contribuent au bon 

fonctionnement du système nerveux... La 

vitamine D aide l‟organisme à recevoir le 

calcium et le phosphore pour les os... La 

vitamine K aide le sang à coaguler en cas de 

blessure ». 

 

« 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-éléments tels 

que le fer, qui contribue au transport de 

l‟oxygène vers les cellules, le phosphore, le 

magnésium, le sodium et le potassium ». 

 

 

« L‟iode est essentiel pour la fonction 

thyroïdienne ». 

 

« Les fibres, substances que notre corps 

n‟absorbe pas. Elles nous sont cependant 

très utiles, car elles facilitent le passage des 

aliments à travers les organes du système 

digestif ». 

 

« Il existe peu d‟aliments, comme les fruits 

et les légumes, qui passent presque 

directement du champ à l‟épicerie ou au 
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καλάβε ή ζηε ιατθή αγνξά. Σα ηξόθηκα 

απηά νλνκάδνληαη λσπά, δηόηη δελ έρνπλ 

ππνζηεί θακηά επεμεξγαζία κέρξη λα ηα 

αγνξάζνπκε ». 

 

« Αληίζεηα, ηα πεξηζζόηεξα από ηα ηξόθηκα 

πνπ θαηαλαιώλνπκε ζήκεξα είλαη ηξόθηκα 

πνπ έρνπλ ππνζηεί δηάθνξεο επεμεξγαζίεο 

(π.ρ. ζπληήξεζε κε ρεκηθέο νπζίεο ή κε 

θαηάςπμε, ηππνπνίεζε κε θαηάιιειεο 

ζπζθεπαζίεο θ.η.ι.). Σα ηξόθηκα απηά 

νλνκάδνληαη κεηαπνηεκέλα ». 

 

 

« Μεηαπνηεκέλα ηξόθηκα είλαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά (γάια, ηπξί, γηανύξηη, 

παγσηά), νη θνλζέξβεο, ηα αιιαληηθά 

(ζαιάκη, δακπόλ), ηα θαηεςπγκέλα ιαραληθά 

θαη θξέαηα, ηα δπκαξηθά, νη θαθέδεο, νη 

ζνθνιάηεο, ηα κπηζθόηα θαη πάξα πνιιά 

άιια ». 

 

« Σα θπηά πνπ πξνέξρνληαη από ζθόπηκεο 

αιιαγέο ηνπ γελεηηθνύ πιηθνύ 

θπζηνινγηθώλ θπηώλ ιέγνληαη γελεηηθά 

ηξνπνπνηεκέλα. Οη ζθόπηκεο απηέο αιιαγέο 

κπνξνύλ λα έρνπλ σο ζπλέπεηα ηελ 

εκθάληζε λέσλ ηδηνηήησλ ή 

ραξαθηεξηζηηθώλ ζηα θπηά, π.ρ. κπνξεί λα 

ηα θάλνπλ πην αλζεθηηθά ζε νξηζκέλα 

έληνκα ή δηδάληα ή ζηελ μεξαζία… Σα πην 

ζπλεζηζκέλα είλαη ε ζόγηα θαη ην 

θαιακπόθη. Αξθεηά κεηαπνηεκέλα ηξόθηκα 

πνπ βξίζθνληαη ζηα ξάθηα ησλ ζνύπεξ 

κάξθεη…πξνέξρνληαη από ηε ζόγηα θαη ηνλ 

αξαβόζηην, όπσο γηα παξάδεηγκα ην 

ζνγηέιαην, ην ζνγηάιεπξν, ε ιεθηζίλε ή ην 

αξαβνζηηέιαην θαη άιια. „Όκσο ζε απηέο ηηο 

marché. Ces aliments sont dits frais parce 

qu‟ils n‟ont subi aucun traitement jusqu‟à 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 à l‟aide de produits 

chimiques ou congélation, standardisation à 

l‟aide d‟emballages appropriés, etc.). Ces 

aliments sont appelés aliments 

transformés ». 

 

« Les aliments transformés comprennent les 

produits laitiers (lait, fromage, yaourt, crème 

glacée), les conserves, la charcuterie 

(salami, jambon), les légumes et les viandes 

surgelés, les pâtes, le café, le chocolat, les 

biscuits et bien d‟autres encore ». 

 

 

« Les plantes issues de modifications 

délibérées du matériel génétique de plantes 

normales sont dites génétiquement 

modifiées. Ces modifications délibérées 

peuvent entraîner l‟apparition de nouvelles 

propriétés ou caractéristiques chez les 

plantes, par exemple les rendre plus 

résistantes à certains insectes ou mauvaises 

herbes ou à la sécheresse... Les plus 

courantes sont le soja et le maïs. Plusieurs 

aliments transformés que l‟on trouve dans 

les rayons des supermarchés... sont dérivés 

du soja et du maïs, par exemple l‟huile de 

soja, la farine de soja, la lécithine ou l‟huile 

de maïs et d‟autres encore. Toutefois, dans 

ces cas, il est obligatoire d‟indiquer sur 
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πεξηπηώζεηο είλαη ππνρξεσηηθό λα 

αλαθέξεηαη ζηελ εηηθέηα ε έλδεημε 

«πξνέξρεηαη από γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλε 

ζόγηα ή αξαβόζηην ». 

 

« Όια ζρεδόλ ηα ζπζθεπαζκέλα ηξόθηκα 

πνπ θαηαλαιώλνπκε θαζεκεξηλά πεξηέρνπλ 

πξόζζεηεο νπζίεο. Οη νπζίεο απηέο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηε ζπληήξεζε ησλ 

ηξνθίκσλ αιιά θαη γηα ηε βειηίσζε ηεο 

γεύζεο θαη ηεο εκθάληζήο ηνπο. Υσξίο 

απηέο, ηα πεξηζζόηεξα ηξόθηκα δελ ζα 

έθηαλαλ πνηέ ζηα ξάθηα ελόο θαηαζηήκαηνο 

ή αλ έθηαλαλ ζα έπξεπε λα θαηαλαισζνύλ 

ακέζσο ». 

 

« Κάπνηεο απ‟ απηέο όκσο δελ είλαη πάληνηε 

αβιαβείο γηα ηνλ νξγαληζκό καο. Γη‟ απηό, 

αλ έρνπκε ηε δπλαηόηεηα λα 

θαηαλαιώλνπκε θξέζθα ηξόθηκα, πξέπεη λα 

ηα πξνηηκάκε από ηα ζπζθεπαζκέλα ». 

 

« ε όιν ηνλ θόζκν ππάξρεη κεγάιε 

αλεζπρία θαη πνιιά εξσηεκαηηθά γηα ηνπο 

γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλνπο 

νξγαληζκνύο…Οη επηζηήκνλεο θαη νη 

εξεπλεηέο δελ έρνπλ απνθαζίζεη νξηζηηθά 

γηα ηηο επηπηώζεηο ησλ γελεηηθά 

ηξνπνπνηεκέλσλ νξγαληζκώλ θαη ζηελ πγεία 

ησλ αλζξώπσλ ». 

 

« όπσο όκσο όια ηα εξγνζηάζηα, θαη ην 

αλζξώπηλν ζώκα ρξεηάδεηαη θαύζηκα θαη 

πιηθά, γηα λα δνπιεύεη είθνζη ώξεο ην 

εηθνζηηεηξάσξν θαη λα κελ ζηακαηά. …Σα 

πιηθά θαη ηα θαύζηκα ηα παίξλεη ν 

νξγαληζκόο από ηηο ηξνθέο ». 

 

l‟étiquette « dérivé de soja ou de maïs 

génétiquement modifié ». 

 

 

 

« Presque tous les aliments emballés que 

nous consommons quotidiennement 

contiennent des additifs. Ces substances sont 

essentielles à la conservation des aliments, 

mais aussi à l‟amélioration de leur goût et de 

leur aspect. Sans elles, la plupart des 

aliments n‟atteindraient jamais les rayons 

d‟un magasin ou, s‟ils y parvenaient, 

devraient être 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 organismes génétiquement 

modifiés sur la santé humaine ». 

 

 

« Mais comme toutes les usines, le corps 

humain a besoin de carburant et de 

matériaux pour travailler vingt heures par 

jour sans jamais s‟arrêter. ...Le corps tire ses 

matériaux et son carburant de la 

nourriture ». 
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« Eίλαη δειαδή νη ηξνθέο γηα ηνλ 

νξγαληζκό, όηη θαη ε θαύζηκε ύιε γηα ηηο 

κεραλέο ». 

 

« Ο νξγαληζκόο ηνπ αλζξώπνπ έρεη αλάγθε 

ηξνθήο…γηα λα έρεη δπλάκεηο θαη 

ελέξγεηα ». 

 

« Ο άλζξσπνο θαη ηα δώα, γηα λα δνπλ θαη 

λα εθπιεξώλνπλ ηηο βηνινγηθέο ηνπο 

ιεηηνπξγίεο, ρξεηάδνληαη ελέξγεηα. Σελ 

ελέξγεηα απηή ηελ παίξλνπλ από ηελ θαύζε 

ησλ ηξνθώλ ». 

 

« νη άλζξσπνη γηα λα θηλνύληαη, γηα λα 

εξγάδνληαη…ρξεζηκνπνηνύλ ηελ ελέξγεηα 

πνπ παίξλνπλ από ηελ ηξνθή « : 

 

« Γνθίκαζε λα αζρνιεζείο κε ην αγαπεκέλν 

ζνπ άζιεκα έρνληαο κείλεη ρσξίο ηξνθή γηα 

πνιιέο ώξεο. Δίλαη ζίγνπξν όηη ζα 

εγθαηαιείςεηο ζύληνκα ηελ πξνζπάζεηα, 

ληώζνληαο λα ζνπ ιείπεη ελέξγεηα! Σελ 

ελέξγεηα πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηηο 

δξαζηεξηόηεηέο καο ηελ παίξλνπκε από ηηο 

ηξνθέο «. 

 

« ρξεηαδόκαζηε ελέξγεηα, γηα λα 

αλαπλένπκε, γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

εγθεθάινπ, ηεο θαξδηάο θαη ησλ άιισλ 

νξγάλσλ «. 

 

« Οη απαηηήζεηο ηεο δηαηξνθήο ηνπ 

αλζξώπνπ είλαη αλάινγεο κε ηελ ειηθία, ην 

θύιν, ηελ εξγαζία θαη ηε ζσκαηηθή 

δηάπιαζε ηνπ θαζελόο ». 

 

« νη ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιώλνπκε 

« 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 

l‟énergie ». 

 

« L‟homme et les animaux, pour vivre et 

remplir leurs fonctions biologiques, ont 

besoin d‟énergie. Ils obtiennent cette énergie 

en brûlant des aliments ». 

 

 

« Les gens se déplacent, travaillent... ils 

utilisent l‟énergie qu‟ils tirent de la 

nourriture ». 

 

« Essayez de pratiquer votre sport favori 

après vous être privé de nourriture pendant 

plusieurs heures. Vous êtes sûr 

d‟abandonner rapidement l‟effort, car vous 

manquez d‟énergie ! L‟énergie nécessaire à 

nos activités, nous la puisons dans la 

nourriture ». 

 

 

« Nous avons besoin d‟énergie pour respirer, 

pour le fonctionnement du cerveau, du cœur 

et des autres organes ». 

 

 

« Les besoins nutritionnels de l‟homme sont 

proportionnels à son âge, à son sexe, à son 

travail et à son physique ». 

 

 

« Les calories consommées quotidiennement 
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θαζεκεξηλά είλαη αλάινγεο κε ηελ 

θαηάζηαζε ζηελ νπνία βξηζθόκαζηε (ύπλνο, 

θαζηζηηθή δσή, νξζνζηαζία, θαλνληθή 

βάδηζε, κέηξηα άζθεζε, ηξέμηκν »). 

 

« Έλαο άλδξαο κε κάδα 70 kg ρξεηάδεηαη 

ελέξγεηα πεξίπνπ 8800 kJ ηε κέξα, ελώ κηα 

γπλαίθα κε κάδα 60 kg πεξίπνπ 7100 

kJ… ». 

 

« Γηα παξάδεηγκα, θάπνηνο πνπ εξγάδεηαη ζε 

γξαθείν γηα 8 ώξεο ρξεηάδεηαη επηπιένλ 

1350 kJ, ελώ έλαο αζιεηήο πνπ πξνπνλείηαη 

έληνλα γηα 6 ώξεο 10800 kJ…Αληίζηνηρε κε 

ηηο αλάγθεο ηνπ ζώκαηόο καο πξέπεη λα 

είλαη θαη ε ελέξγεηα πνπ παίξλνπκε 

θαζεκεξηλά από ηηο ηξνθέο ». 

 

 

« Γηα παξάδεηγκα, ν αζιεηήο πξέπεη λα 

θαηαλαιώλεη ηξνθέο πινύζηεο ζε ελέξγεηα 

ζε κεγαιύηεξε πνζόηεηα από ηνλ 

εξγαδόκελν ζε γξαθείν, πνπ πξέπεη λα 

ηξώεη κηθξόηεξε πνζόηεηα… ». 

 

« ζε θάπνηα αζιήκαηα νη αζιεηέο 

ππνβάιινληαη ζε εμαληιεηηθή δίαηηα 

αξθεηέο εκέξεο πξηλ από ηνλ θξίζηκν 

αγώλα, παξόιν πνπ απηό ηνπο ζηεξεί 

πνιύηηκε ελέξγεηα γηα ηελ ηειηθή 

πξνζπάζεηα. Απηό ζπκβαίλεη ζε αζιήκαηα, 

ζηα νπνία ην ζσκαηηθό βάξνο ηνπ αζιεηή 

επεξεάδεη ην ηειηθό απνηέιεζκα. Αλ δύν 

αζιεηέο ηεο άξζεο βαξώλ, γηα παξάδεηγκα, 

έρνπλ ηελ ίδηα επίδνζε ζηνλ αγώλα, θεξδίδεη 

ν πην « αδύλαηνο »… ». 

 

« θέςνπ πόζν δύζθνιν είλαη λα 

sont proportionnelles à l‟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 

qu‟une 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 supplémentaires, tandis qu‟un 

athlète qui s‟entraîne 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 ». 

 

« Par exemple, un athlète devrait 

consommer des aliments riches en énergie 

en plus grande quantité qu‟un employé de 

bureau, qui devrait en consommer une plus 

petite quantité... ». 

 

« en ce qui concerne certaines activités 

sportives, certains athlètes s‟astreignent à un 

régime draconien pendant plusieurs jours 

avant l‟épreuve cruciale, même si cela les 

prive d‟une énergie précieuse pour l‟effort 

final. C‟est le cas dans les sports où le poids 

de l‟athlète influence le résultat final. Si 

deux haltérophiles, par exemple, ont la 

même performance dans la compétition, 

c‟est le plus « maigre » qui l‟emporte... ». 

 

 

« Pensez qu‟il est difficile pour les élèves de 
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θαηαβάινπλ νη καζεηέο ηε κεγαιύηεξε 

πξνζπάζεηα, ελώ έρνπλ κείλεη λεζηηθνί γηα 

πνιιέο εκέξεο! ». 

 

« Ζ ζπλνιηθή όκσο ελέξγεηα πνπ 

ρξεηαδόκαζηε θάζε κέξα εμαξηάηαη από ηηο 

δξαζηεξηόηεηέο καο ». 

 

« Αλ ε ελέξγεηα πνπ παίξλνπκε κε ην 

θαγεηό καο είλαη πεξηζζόηεξε από απηή πνπ 

καο είλαη απαξαίηεηε, ν νξγαληζκόο καο 

απνζεθεύεη ηελ παξαπαλίζηα ελέξγεηα 

δεκηνπξγώληαο ιίπνο… Όηαλ θάλνπκε 

δίαηηα, θξνληίδνπκε λα παίξλνπκε από ηηο 

ηξνθέο πνπ ηξώκε ιηγόηεξε ελέξγεηα από 

απηή πνπ ρξεηαδόκαζηε. Ο νξγαληζκόο καο 

αληηδξά ζηελ «νηθνλνκία» ελέξγεηαο. 

Πεηλάκε!... νπόηε αδπλαηίδνπκε ».  

 

« Όηαλ θάλνπκε δίαηηα, θξνληίδνπκε λα 

παίξλνπκε από ηηο ηξνθέο πνπ ηξώκε 

ιηγόηεξε ελέξγεηα από απηή πνπ 

ρξεηαδόκαζηε ». 

 

« Οη εμαληιεηηθέο δίαηηεο είλαη επηθίλδπλεο 

γηα ηελ πγεία καο ». 

 

« Ο αλζξώπηλνο νξγαληζκόο είλαη έλαο 

αθνύξαζηνο κεηαηξνπέαο ελέξγεηαο », « Ζ 

ελέξγεηα πνπ είλαη απνζεθεπκέλε ζηα κόξηα 

ησλ ηξνθώλ ειεπζεξώλεηαη θαηά ηελ πέςε, 

όηαλ απηά δηαζπώληαη. Σελ ελέξγεηα απηή 

ηελ νλνκάδνπκε βηνινγηθή. Ζ βηνινγηθή 

ελέξγεηα κεηαηξέπεηαη ζηε ζπλέρεηα ζε 

άιιεο κνξθέο. ε ζεξκηθή ελέξγεηα, γηα λα 

δηαηεξεζεί ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηόο 

καο. ε ρεκηθή ελέξγεηα, γηα ηε δεκηνπξγία 

ησλ κνξίσλ θαη ησλ θπηηάξσλ ηνπ ζώκαηόο 

fournir le maximum d‟efforts lorsqu‟ils ont 

jeûné pendant plusieurs jours ! ». 

 

 

« Mais l‟énergie totale dont nous avons 

besoin chaque jour dépend de nos 

activités ». 

 

« Si l‟énergie que nous tirons de notre 

alimentation est supérieure à nos besoins, 

notre corps stocke l‟énergie excédentaire en 

créant de la graisse... Lorsque nous suivons 

un régime, nous veillons à ce que les 

aliments que nous mangeons nous apportent 

moins d‟énergie que nous n‟en avons 

besoin. Notre corps réagit en 

« économisant » de l‟énergie. Nous avons 

faim (!)... et nous maigrissons ».  

 

« 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 l‟énergie biologique. L‟énergie 

biologique est ensuite convertie 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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καο ή ησλ κνξίσλ ιίπνπο πνπ απνζεθεύεηαη. 

ε ειεθηξηθή ελέξγεηα, γηα ηελ επηθνηλσλία 

ηνπ εγθεθάινπ κε ηα δηάθνξα κέξε ηνπ 

ζώκαηόο καο. ε θηλεηηθή ελέξγεηα θαηά ηηο 

θηλήζεηο ηνπ ζώκαηόο καο. Καη, αθόκε, ζε 

ζεξκόηεηα πνπ εθπέκπεηαη από ην ζώκα καο 

πξνο ην πεξηβάιινλ ».  

 

« Μνλάδα κέηξεζεο ηεο ελέξγεηαο είλαη ην 

kiloJoule (kJ). Παιαηόηεξα 

ρξεζηκνπνηνύζαλ πεξηζζόηεξν ηε 

ρηιηνζεξκίδα (kcal)…ε πνιιέο 

ζπζθεπαζίεο ηξνθίκσλ αλαγξάθνληαη θαη νη 

δύν κνλάδεο κέηξεζεο: 4,2 kJ αληηζηνηρνύλ 

ζε 1 kcal. ». 

 

« Δθείλν πνπ δηαηεξεί ηελ πγεία είλαη 

ηζνκεξήο θαηαλνκή θαη αθξηβήο κείμε κέζα 

ζην ζώκα ησλ δπλάκεσλ (= ηζνλνκία) ηνπ 

μεξνύ, ηνπ πγξνύ, ηνπ θξύνπ, ηνπ γιπθνύ, 

ηνπ πηθξνύ, ηνπ μηλνύ θαη ηνπ αικπξνύ. Σελ 

Αξξώζηηα ηελ πξνθαιεί ε επηθξάηεζε ηνπ 

ελόο (=κνλαξρία). Ζ ζεξαπεία επηηπγράλεηαη 

κε ηελ απνθαηάζηαζε ηεο δηαηαξαρζείζαο 

ηζνξξνπίαο, κε ηε κέζνδν ηεο αληίζεηεο από 

ηελ πιενλάδνπζα δύλακε ».   

 

« όηη αλ δελ θόςνπλ ηα κεζύζηα θαη ηελ 

πνιπθαγία θαη ηηο θαηαρξήζεηο θαη ηελ 

αθακαηνζύλε ηνπο, νύηε ηα θάξκαθα, νύηε 

νη θαπηεξηάζεηο, νύηε νη εγρεηξήζεηο, νύηε 

ηα γεηέκαηα, νύηε ηα θπιαρηά, νύηε ηίπνηα 

από ηα ηέηνηα ζα ηνπο σθειήζεη;  Θα 

ρξεηάδεηαη ινηπόλ θάπνηα ειαθξόηεξε 

δίαηηα γηα ηνπο πνιεκηθνύο καο αζιεηάο 

[…] θαη επεηδή ζπρλά ζ‟αιιάδνπλ ζηηο 

εθζηξαηείεο θαη ην είδνο ηεο ηξνθήο θαη ηνπ 

λεξνύ θαη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ ηόπνπ, λα 

molécules de graisse stockées. En énergie 

électrique, 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 

l‟environnement ».  

 

« L‟unité de mesure de l‟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 à 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 l‟amer, de 

l‟acide et du salé. La maladie est causée par 

la prédominance d‟une seule (=monarchie). 

La guérison s‟obtient en rétablissant 

l‟équilibre perturbé, par la méthode de 

l‟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 ?  Il faudrait donc un régime plus 

léger pour nos athlètes 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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κελ έρνπλ αθξνζθαιή πγεία. Καη αξηπκέλα 

θαγηά …ην γλσξίδνπλ θαη νη θνηλνί αζιεηαί, 

πσο όπνηνο ζέιεη λα είλαη θαιά ζην ζώκα, 

πξέπεη λα ηα απνθεύγεη απηά; ». 

 

« Γηόηη όηαλ πξνζθέξεηε ηξνθή ζε έλαλ 

δώληα νξγαληζκό ε ηξνθή θηλείηαη ζε δύν 

παξακέηξνπο. Από ηελ κία ιεηηνπξγεί γηα 

ηελ αλάπιαζε ηνπ νξγαληζκνύ θαη από ηελ 

άιιε, γηα ηνλ πεξηνξηζκό ηεο αζζέλεηαο. 

Δίλαη πξνθαλέο ινηπόλ, όηη ε ηξνθή 

ιεηηνπξγεί θαη σο θάξκαθν ».  

 

« O αλζπγηεηλόο ηξόπνο δηαηξνθήο 

επζύλεηαη γηα δηάθνξα λνζήκαηα, όπσο ν 

θαξθίλνο ».   

 

« Ζ δηαηξνθή όπσο είλαη ζήκεξα, δελ δίλεη 

ηελ απαξαίηεηε δύλακε γηα λα εθδεισζεί ην 

«πλεύκα» ζηελ θαζεκεξηλή δσή. Γελ κπνξεί 

πηα λα δεκηνπξγεζεί ε γέθπξα από ηε 

ζθέςε ζηε ζέιεζε θαη ηε δξάζε. Σα θπηά 

κε ηα νπνία ηξεθόκαζηε δελ έρνπλ πηα ηε 

«δύλακε» πνπ νη άλζξσπνη ρξεηάδνληαη γη‟ 

απηό ην ζθνπό ». 

 

« Οη παξακνξθώζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο πξνιακβάλνληαη, όηαλ νη ηξνθέο 

πνπ παίξλνκε πεξηέρνπλ άιαηα ηνπ 

αζβεζηίνπ θαη βηηακίλε D. Σέηνηεο ηξνθέο 

είλαη ην γάια, ην ηπξί, ηα ιαραληθά ». 

 

« ηα γαιαθηνθνκηθά βνεζνύλ ηνλ 

αλζξώπηλν ζθειεηό λα αλαπηπρζεί ζσζηά ».

  

« Αιιά νύηε θαη  θαηάρξεζε πξσηετλώλ 

πξέπεη λα θάλνπκε, γηαηί κπνξνύλ λα καο 

δεκηνπξγήζνπλ νπξηθή αξζξίηηδα ». 

athlètes ordinaires savent-ils que celui qui 

veut être bien dans son corps doit les éviter 

? ». 

 

 

« Car lorsque vous offrez de la nourriture à 

un organisme vivant, la nourriture agit selon 

deux paramètres. D‟une part, il agit pour 

régénérer l‟organisme et d‟autre part, il agit 

pour limiter la maladie. Il est donc évident 

que l‟alimentation fonctionne aussi comme 

un médicament ».  

 

« Un régime alimentaire malsain est 

responsable de diverses maladies, telles que 

le cancer ».   

 

« L‟alimentation telle qu‟elle est aujourd‟hui 

ne donne pas la force nécessaire pour que 

l‟« esprit » se manifester dans la vie 

quotidienne. Le pont entre la pensée, la 

volonté et l‟action ne peut plus être 

construit. Les plantes avec lesquelles nous 

nous nourrissons n‟ont plus le « pouvoir » 

dont les gens ont besoin à 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 légumes ». 

 

« Les produits laitiers aident le squelette 

humain à se développer correctement.

  

« Mais il ne faut pas non plus abuser des 

protéines, car elles peuvent donner la 

goutte ». 
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« Σα πνιιά θαξπθεύκαηα, όπσο ζάιηζεο, 

πηπέξηα, κπαραξηθά εξεζίδνπλ ην 

βιελλνγόλν ηνπ ζηνκάρνπ θαη εκπνδίδνπλ 

ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ… ». 

 

« Ούηε λα πξνζζέηνπκε πνιιά 

θαξπθεύκαηα. Σα πνιιά θαξπθεύκαηα, 

όπσο θαη ην πνιύ νηλόπλεπκα, δεκηνπξγνύλ 

ζπλήζσο έιθνο (πιεγή) ζην ζηνκάρη ». 

 

« Ζ κάζεζε ησλ ηξνθώλ πξέπεη λα γίλεηαη 

αξγά θαη πνιιέο θνξέο, γηαηί έηζη 

δηεπθνιύλνπκε ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

ζηνκάρνπ ». 

 

« Πνηέ δελ πξέπεη λα ηξώκε « δεκαηηζηά » ή 

« παγσκέλα ». 

 

« Ζ ζηελνρώξηα ειαηηώλεη ηελ έθθξηζε ηνπ 

γαζηξηθνύ πγξνύ θαη γίλεηαη αηηία θαθήο 

πέςεο ». 

 

« To αιάηη είλαη απαξαίηεην γηα ηελ πέςε ». 

 

« Σν πάρνο είλαη άρξεζην θαη βιαβεξό, 

γηαηί θνπξάδεη θαζεκεξηλά ηελ θαξδηά κε 

πξόζζεηε εξγαζία, γη‟ απηό δελ πξέπεη λα 

ηξώκε πνιιά ιίπε ή άιιεο ηξνθέο πνπ 

παραίλνπλ ». 

 

« Όηαλ παίξλνπκε πεξηζζόηεξεο ιηπαξέο 

νπζίεο από όζεο ρξεηαδόκαζηε, ηόηε 

γηλόκαζηε παρύζαξθνη θαη θνπξάδεηαη ε 

θαξδηά καο ». 

 

« … Ζ δηαηξνθή καο πξέπεη λα είλαη 

ηζνξξνπεκέλε θαη λα πεξηιακβάλεη όζν ην 

 

« Trop de condiments, tels que les sauces, 

les piments, les épices, irritent la paroi de 

l'estomac et empêchent son fonctionnement 

normal... ». 

 

« Il ne faut pas non plus ajouter trop 

d‟assaisonnements. Trop d‟assaisonnements, 

comme trop d‟alcool, créent généralement 

un ulcère (plaie) dans l‟estomac ». 

 

« La mastication des aliments doit se faire 

lentement et à plusieurs reprises, car elle 

facilite le bon fonctionnement de 

l‟estomac ». 

 

« Il ne faut jamais manger « très chaud « ou 

« très froid ». 

 

« La tristesse réduit la sécrétion du liquide 

gastrique et devient une cause de mauvaise 

digestion ». 

 

« Le sel est nécessaire à la digestion ». 

 

« La graisse est inutile et nuisible, car elle 

fatigue chaque jour le cœur 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 

obèses et nous fatiguons notre cœur ». 

 

«  ... Notre alimentation doit être équilibrée 

et comporter le plus possible d'aliments 

végétaux et le moins possible de graisses 
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δπλαηόλ πεξηζζόηεξεο θπηηθέο ηξνθέο θαη 

ιηγόηεξα δσηθά ιίπε, θαζώο θάπνηα κόξηα 

ιηπηδίσλ, θπξίσο ε ρνιεζηεξόιε, 

επηθάζνληαη ζηα ηνηρώκαηα ησλ αγγείσλ θαη 

πξνθαινύλ ζηέλσζε, κε απνηέιεζκα λα 

εκπνδίδεηαη ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο… ». 

 

« Ζ θαθή δηαηξνθή (πνιιά δσηθά 

ιηπαξά)…είλαη νη πην κεγάινη ερζξνί ηεο 

θαξδηάο ». 

 

« (Μέζα) από ηηο ηξνθέο ζα πάξεη ν 

νξγαληζκόο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο, πνπ ζα ηνπ 

επηηξέςνπλ λα ζεξαπεύζεη θαη λα αλαλεώζεη 

ηνπο θαηεζηξακκέλνπο ηζηνύο ηνπ 

ζώκαηνο… ». 

 

« Οη ηξνθέο…ηνπ δίλνπλ πιηθό λα 

νηθνδνκήζεη λέα θύηηαξα θαη λα 

αλαπιεξώζεη ηηο θζνξέο απηώλ πνπ 

ππάξρνπλ ». 

 

« Ζ δηαηξνθή ηεο (κεηέξαο) πξέπεη λα είλαη 

ηζνξξνπεκέλε θαη λα θαιύπηεη ηηο αλάγθεο 

ηεο ζε βηηακίλεο θαη ζίδεξν, ζε όιε ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο ». 

 

« Ζ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ θαηαζηξέθεη ηα δόληηα… ». 

 

« Μεηά ην θαγεηό όκσο, ηδηαίηεξα αλ απηό 

είλαη πινύζην ζε ζάθραξα, ζην ζηόκα καο 

δεκηνπξγνύληαη νμέα, πνπ είλαη επηθίλδπλα 

γηα ηελ αδακαληίλε ησλ δνληηώλ καο ».   

 

« To αιάηη είλαη απαξαίηεην γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο ». 

 

animales, car certaines molécules lipidiques, 

notamment le cholestérol, se déposent sur 

les parois des vaisseaux sanguins et 

provoquent une constriction qui empêche la 

circulation du sang... ». 

 

 

« Une mauvaise alimentation (trop de 

graisses animales) ... sont les plus grands 

ennemis du cœur ». 

 

« C‟est dans l‟alimentation que le corps va 

puiser les nutriments qui lui permettront de 

guérir et de renouveler les tissus 

endommagés de l‟organisme... ». 

 

 

« La nourriture... lui donne de la matière 

pour construire de nouvelles cellules et pour 

réparer les dommages causés à celles-ci qui 

existent déjà ». 

 

« L‟alimentation (de la mère) doit être 

équilibrée et répondre à ses besoins en 

vitamines et en fer tout au long de la 

grossesse ». 

 

« La consommation excessive d‟hydrates de 

carbone détruit les dents... ». 

 

« Mais après un repas, surtout s‟il est riche 

en sucres, il se forme dans notre bouche des 

acides qui sont dangereux pour l‟émail de 

nos dents ».   

 

« Le sel est indispensable au bon 

fonctionnement du système nerveux ». 
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« ... ν αλζπγηεηλόο ηξόπνο δηαηξνθήο 

επζύλεηαη γηα δηάθνξα λνζήκαηα, όπσο ηα 

εγθεθαιηθά… ». 

 

« Με ηηο ηξνθέο ν αλαπηπζζόκελνο 

νξγαληζκόο εμαζθαιίδεη αθόκε ηα ζξεπηηθά 

εθείλα ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα, γηα 

λα νινθιεξώζεη ηελ αλάπηπμή ηνπ ». 

 

« O νξγαληζκόο ηνπ αλζξώπνπ έρεη αλάγθε 

ηξνθήο γηα λα αλαπηπρζεί ». 

 

« Δπεηδή όκσο ην ζώκα (ηνπ καζεηή) 

αλαπηύζζεηαη, έρεη αλάγθε πεξηζζόηεξσλ 

ζξεπηηθώλ νπζηώλ ». 

 

« Όπσο θάζε δσληαλόο νξγαληζκόο, έηζη θαη 

ν άλζξσπνο, γηα λα κεγαιώζεη θαη λα δήζεη 

έρεη αλάγθε από ζξεπηηθέο νπζίεο, πνπ ηηο 

παίξλεη από ηηο ηξνθέο ».  

 

« Οη άλζξσπνη…γηα λα 

αλαπηύζζνληαη…ρξεζηκνπνηνύλ ηελ 

ελέξγεηα πνπ παίξλνπλ από ηελ ηξνθή ».  

 

« Γηα ηνλ άλζξσπν, ηα όζπξηα είλαη 

σθέιηκε ηξνθή, γηαηί είλαη πινύζηα ζε 

ζξεπηηθέο ηξνθέο », «νη θαξπνί ηεο κειηάο 

θαη ηεο αριαδηάο είλαη ζξεπηηθά θξνύηα», 

« επεηδή ε παηάηα πεξηέρεη άκπιν θαη 

βηηακίλεο είλαη κηα ηξνθή ζξεπηηθή γηα ηνλ 

άλζξσπν», « Οη θαξπνί ηεο κειηάο θαη ηεο 

αριαδηάο είλαη ζξεπηηθά θξνύηα»,  « Σα 

θαξύδηα είλαη ζξεπηηθά», «Σα θξεκκύδηα 

θαη ηα ζθόξδα… είλαη ρξήζηκε θαη ζξεπηηθή 

ηξνθή γηα ηνλ άλζξσπν ». 

 

« πγθεθξηκέλα ην αιεύξη ησλ δεκεηξηαθώλ 

« ...une mauvaise alimentation est 

responsable de diverses maladies, comme 

les accidents vasculaires cérébraux... ». 

 

« Avec la nourriture, l‟organisme en 

développement fournit toujours les 

nutriments nécessaires pour achever sa 

croissance ». 

 

« L‟organisme humain a besoin de 

nourriture pour se développer ». 

 

« Parce que le corps grandit, il a besoin de 

plus de nutriments ». 

 

 

« Comme tout organisme vivant, l‟homme, 

pour grandir et vivre, a besoin de 

nutriments, qu‟il tire de la nourriture ». 

 

 

« Les humains... pour (se développer), 

grandir... utilisent l‟énergie qu‟ils tirent de la 

nourriture ».  

 

« Pour l‟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 l‟amidon et 

des vitamines, c‟est un aliment nutritif pour 

l‟homme», «Les fruits de la pomme et de la 

poire sont des fruits nutritifs», «Les fruits à 

coque sont nutritifs», «L‟oignon et l‟ail [...] 

sont des aliments utiles et nutritifs pour 

l‟homme ». 

 

« En particulier, la farine de céréales 
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πεξηέρεη θαηά κέζν όξν : πδαηάλζξαθεο 

(άκπιν, δάραξν) ζε αλαινγία 65-75%, 

αδσηνύρεο νπζίεο (ιεύθσκα) 9-12% θαη 

ιηπαξέο νπζίεο 4-9% », « Σν ξύδη πεξηέρεη 

πνιύ άκπιν, πξσηεΐλεο θαη ζε κηθξό 

πνζνζηό ιίπνο. Ο θινηόο ηνπ ξπδηνύ 

πεξηέρεη ειάρηζηα αλόξγαλα άιαηα θαη 

βηηακίλε Β ». 

 

« ηα πεξηζζόηεξα ιαραληθά πεξηέρνπλ πνιύ 

ιίγα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ». 

 

« από ην ζπθώηη ηνπ βαθαιάνπ βγάδνπλ ην 

γλσζηό κνπξνπλόιαδν (έιαην ηνπ νλίζθνπ). 

Δίλαη δπλακσηηθό γηα ηα‟αδύλαηα παηδηά, 

γηαηί πεξηέρεη βηηακίλεο θαη απμάλνληαη ηα 

εξπζξά αηκνζθαίξηα ηνπ αίκαηνο ». 

 

 

« Οη ηξνθέο πνπ ηξώεη ν άλζξσπνο 

πεξηέρνπλ πνιιά είδε από ζξεπηηθέο νπζίεο 

πνπ όιεο είλαη απαξαίηεηεο ζηνλ νξγαληζκό. 

Κάζε ηξνθή όκσο δελ πεξηέρεη όιεο ηηο 

νπζίεο απηέο ». 

 

« Σα γαιαθηεξά πεξηέρνπλ ιεπθώκαηα…ηα 

θξέαηα, πνπιεξηθά θαη ςάξηα πεξηέρνπλ 

ιεπθώκαηα…Σα όζπξηα, δπκαξηθά 

πεξηέρνπλ άκπιν…Σα ιίπε πεξηέρνπλ 

ιίπε…Σα θξνύηα θαη ιαραληθά πεξηέρνπλ 

βηηακίλεο… ».   

 

 

« Γηα λα θηηάρλεη ν νξγαληζκόο 

αηκνζθαηξίλε ρξεηάδεηαη λα παίξλεη ηξνθέο 

πινύζηεο ζε ζίδεξν, όπσο ζπαλάθη, 

καξνύιη, ζπθώηη, θάθεο ». 

 

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 très 

peu de nutriments ». 

 

« Le foie de la morue est utilisé 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 à l‟organisme. 

Mais tous les aliments ne contiennent pas 

toutes ces substances ». 

 

« Les substances lactiques contiennent de 

l‟albumine... les viandes, volailles et 

poissons contiennent de l‟albumine... les 

légumineuses, les pâtes contiennent de 

l‟amidon... les graisses contiennent des 

lipides... les fruits et légumes contiennent 

des vitamines... ».   

 

« Pour fabriquer de l‟hémoglobine, le corps 

a besoin d‟aliments riches en fer tels que les 

épinards, la laitue, le foie, les fèves ». 
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« Γηα λα γίλεηαη ζσζηά ε ζξέςε… πξέπεη λα 

ηξώκε ηξνθέο πνπ έρνπλ πνηθηιία ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ θαη ζηηο πνζόηεηεο πνπ 

ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο ». 

 

« Σνλίδνπκε όκσο όηη δελ ππάξρεη 

απαγνξεπκέλε ηξνθή, αξθεί λα κελ ηξώκε 

ηηο ηξνθέο απηέο ζπρλά ». 

 

« Γνθηκάζηε λα ηξώηε έλα είδνο, κηα θνξά 

θάζε εβδνκάδα. Μπνξνύκε γηα παξάδεηγκα, 

κηα θνξά ηελ εβδνκάδα λα πηνύκε έλα 

αλαςπθηηθό, ηελ επόκελε εβδνκάδα λα 

θάκε κηα ζνθνιάηα ή ιίγα κπηζθόηα θαη ηε 

κεζεπόκελε κηα κεξίδα παηάηεο 

ηεγαλεηέο ». 

 

ε κία ζπλήζε δηαηξνθή, θαλέλα ηξόθηκν δε 

ζα πξέπεη λα ζεσξείηαη σο δειεηήξην ην 

νπνίν πξέπεη νπσζδήπνηε λα απνθεύγεηαη 

εθηόο εάλ νξηζκέλα άηνκα έρνπλ γελεηηθή ή 

άιινπ είδνπο επαηζζεζία ζε ζπγθεθξηκέλα 

ηξόθηκα ». 

 

« Σξώηε αξγά, … ρσξίο άγρνο θαη κε ηε 

ζπληξνθηά πξνζθηιώλ πξνζώπσλ ». 

 

« Πξνηηκάηε θξνύηα ή μεξνύο θαξπνύο θαη 

όρη γιπθίζκαηα ζηα ελδηάκεζα 

κηθξνγεπκάηα ». 

 

« Πξνηηκάηε ςσκί ή δπκαξηθά νιηθήο 

αιέζεσο ». 

 

« Γελ έρνπλ ππνζηεί επεμεξγαζία ». 

 

« Πξνηηκάηε ην λεξό θαη όρη ηα 

αλαςπθηηθά ». 

« 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 l‟accent sur le fait qu‟il n‟y 

a pas d‟aliment interdit, à 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‟après, une portion de frites ». 

 

 

« Dans le cadre d‟un régime normal, aucun 

aliment ne doit être considéré comme un 

poison à éviter à tout prix, sauf si, certaines 

personnes souffrent d‟une pathologie 

génétique ou d‟une sensibilité à 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 pâtes complètes ». 

 

 

« Elles n‟ont pas subi de transformation ». 

 

« Préférez de boire de l‟eau plutôt que des 

boissons gazeuses ». 
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« Μεγάινο ερζξόο ηεο πγείαο είλαη ε 

πνιπθαγία θαη ε ιαηκαξγία ». 

 

« Ζ πνιπθαγία δελ είλαη πγηεηλή, 

θνπξάδεη ». 

 

« Ζ πνιπθαγία, ε ιαηκαξγία κα θαη ε 

κηδέξηα δεκηνπξγνύλ πξνβιήκαηα «.  

 

« Ζ ζπζηεκαηηθή … θαηάρξεζε θάπνηνπ 

είδνπο (π.ρ. γιπθά) θάλεη θαθό ζηελ πγεία ». 

 

 

« Γηα λα είλαη ε πγεία καο ζε θαιή 

θαηάζηαζε ρξεηάδεηαη ζρνιαζηηθόο έιεγρνο 

ηεο πνζόηεηαο θαη ηεο πνηόηεηαο ηεο ηξνθήο 

καο…Πνηέ δελ πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε 

ππεξβνιηθέο πνζόηεηεο δηαθόξσλ 

ηξνθώλ… ».  

 

« Απνθεύγνπκε λα θαηαλαιώλνπκε κεγάιεο 

πνζόηεηεο ηξνθώλ, πνπ κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ παρπζαξθία ». 

 

« Οη άλζξσπνη πξνζεύρνληαη ζηνπο ζενύο 

θαη δεηνύλ λα έρνπλ πγεία, ελώ δελ 

γλσξίδνπλ όηη ηε δπλαηόηεηα απηή ηελ 

έρνπλ νη ίδηνη. Από έιιεηςε εγθξάηεηαο, 

θάλνληαο ηα αληίζεηα απ‟ ό,ηη πξέπεη, 

πξνδίλνπλ κόλνη ηνπο ηελ πγεία ηνπο ζηηο 

επηζπκίεο ηνπο. ». 

 

« Σν δηαηηνιόγην ηνπ πγηή θαη εξγαηηθνύ 

αλζξώπνπ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη από όια 

ηξόθηκα ». 

 

« Ση ζπκπεξαίλεηο ινηπόλ; Πξέπεη λα ηξσο 

 

« 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 gloutonnerie et même 

la misère sont autant de problèmes ».  

 

« L‟abus systématique de quelque chose 

(par exemple les sucreries, les gâteaux) est 

mauvais pour la santé ». 

 

« Pour être en bonne santé, il faut un 

contrôle méticuleux de la quantité et de la 

qualité de notre alimentation... Il ne faut 

jamais consommer des quantités excessives 

d‟aliments divers... ».  

 

 

« Il faut éviter de consommer de grandes 

quantités de nourriture, ce qui peut entraîner 

l‟obésité ». 

 

« Les êtres humains prient les dieux et leur 

demandent d‟avoir une bonne santé, sans 

savoir qu‟ils ont eux-mêmes cette 

possibilité. Par manque de retenue, en 

faisant le contraire de ce qu‟ils doivent faire, 

ils soumettent leur santé à 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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από όια ηα ηξόθηκα ε κόλν εθείλα πνπ ζνπ 

αξέζνπλ; ». 

« Πνιύ ζπρλά νη δηαηξνθηθέο νδεγίεο 

απεηθνλίδνληαη κε ηε κνξθή ηξηγώλνπ ή 

ππξακίδαο, ε βάζε ηεο νπνίαο αλαθέξεηαη 

ζε ηξόθηκα πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη ζπάληα, ελώ ηα ππόινηπα 

ηξόθηκα θαηαιακβάλνπλ ηηο ελδηάκεζεο 

ζέζεηο ». 

 

« Γηα λα είκαζηε γεξνί θαη δπλαηνί, πξέπεη 

θάζε κέξα λα παίξλνπκε ηξνθέο θαη από ηηο 

πέληε παξαθάησ νκάδεο, θαζώο θαη λεξό. 

Σα γαιαθηνθνκηθά (γάια, ηπξί, βνύηπξν, 

γηανύξηη), ηα ιαραληθά θαη ηα θξνύηα, ην 

ςσκί, ηα δεκεηξηαθά θαη ηα όζπξηα, ην 

θξέαο θαη ηα ςάξηα, ην ιάδη ». 

 

« ηε δηαηξνθή καο πξέπεη λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ζαιαζζηλέο ηξνθέο, 

όζπξηα, ξύδη θαη πξάζηλα θπιιώδε 

ιαραληθά ». 

 

« Πξέπεη λα ηξώκε θάζε κέξα θξνύηα θαη 

ιαραληθά, αθνύ απηά πεξηέρνπλ πνιύηηκεο 

βηηακίλεο… Πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε 

θαζεκεξηλά γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα 

νπνία είλαη ε βαζηθόηεξε πεγή αζβεζηίνπ ». 

 

 

« Μηα ππξακίδα πγηεηλήο δηαηξνθήο (από ηε 

βάζε πξνο ηελ θνξπθή εκθαλίδνληαη): 

Οκάδα δεκεηξηαθώλ: ςσκί, ξύδη, δπκαξηθά, 

θαιακπόθη Οκάδα θξνύησλ: κήια, 

αθηηλίδηα, πνξηνθάιηα Οκάδα ιαραληθώλ: 

καξνύιηα, ληνκάηεο, πηπεξηέο Οκάδα 

γάιαθηνο: γάια, γηανύξηη, ηπξί Οκάδα 

θξέαηνο: θξέαο, πνπιεξηθά, ςαξηά, απγά 

tous les aliments ou seulement de ceux que 

l‟on aime ? ». 

« Très souvent, les recommandations 

alimentaires sont illustrées sous la forme 

d‟un triangle ou d‟une pyramide, dont la 

base correspond aux aliments qui doivent 

être consommés rarement, les autres 

aliments occupant les positions 

intermédiaires ». 

 

« Pour être fort et vigoureux, nous devrions 

consommer chaque jour des aliments 

appartenant aux cinq groupes suivants, ainsi 

que de l‟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 à 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 l‟alimentation saine (de 

bas en haut) : groupe des céréales : pain, riz, 

pâtes, maïs 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, œufs groupe des 

matières grasses : beurre, huiles, sucreries  
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Οκάδα ιίπνπο: βνύηπξν, έιαηα, γιπθά ». 

 

« Άπιν Πνιηηηζηηθό Αγαζό ηεο 

Αλζξσπόηεηαο ». 

 

« Δίλαη ζεκαληηθό νη δηαηξνθηθέο καο 

επηινγέο λα ραξαθηεξίδνληαη από πνηθηιία. 

Ζ ύπαξμε πνηθηιίαο ηξνθίκσλ ζηε δηαηξνθή 

ειαρηζηνπνηεί ηελ πηζαλόηεηα λα ππάξμεη 

ζεκαληηθή έιιεηςε θάπνηνπ ζξεπηηθνύ 

ζπζηαηηθνύ…».  

 

« Γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ, 

είλαη απαξαίηεην λα ηξώκε αξθεηέο θνξέο 

ηε κέξα ». 

 

« Σξώηε…θαηά πξνηίκεζε ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ώξεο ηεο εκέξαο ». 

 

« Πξέπεη λα ηξώκε: Σν πξσί ζαλ 

ΒΑΗΛΗΑΓΔ Σν κεζεκέξη ζαλ 

ΑΡΥΟΝΣΔ Σν βξάδπ ζαλ ΦΣΩΥΟΗ ». 

 

« εκεηώλνπκε όηη ηα βαζηθά γεύκαηα ηεο 

εκέξαο είλαη ηξία: Σν Πξσηλό, ην νπνίν 

πξέπεη λα θαιύπηεη ην 25 % πεξίπνπ ησλ 

εκεξεζίσλ αλαγθώλ καο. Έλα θαιό πξσηλό 

είλαη απαξαίηεην, γηα λα έρνπκε ελέξγεηα-

απόδνζε. Σν Μεζεκεξηαλό, ην νπνίν πξέπεη 

λα θαιύπηεη ην 50-60 % πεξίπνπ ησλ 

εκεξήζησλ αλαγθώλ καο θαη είλαη ην θύξην 

γεύκα. Σν Βξαδηλό, ην νπνίν πξέπεη λα 

θαιύπηεη ην 15-25 % πεξίπνπ ησλ 

εκεξήζησλ αλαγθώλ καο. Σξώκε λσξίο ην 

βξάδπ, ώζηε πξηλ θνηκεζνύκε λα έρεη 

νινθιεξσζεί ε πέςε ». 

 

« O εθπαηδεπηηθόο εμεγεί ηνλ θαλόλα ησλ 

 

 

« Bien culturel immatériel de l‟humanité ». 

 

 

« Il est important que nos choix alimentaires 

soient caractérisés par leur caractère 

variable. Le fait d‟avoir une variété 

d‟aliments dans le régime alimentaire 

minimise la probabilité d‟une carence 

significative d‟un nutriment... ». 

 

« Pour le bon fonctionnement de 

l‟organisme, il est nécessaire de manger 

plusieurs fois par jour ». 

 

« Manger... de préférence à certaines heures 

de la journée ». 

 

« Il faut manger : Le matin comme des 

ROIS   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 être performant 

sur le plan énergétique. Le déjeuner, qui 

devrait couvrir environ 50-60 % de nos 

besoins quotidiens et constitue le repas 

principal. Le dîner, qui devrait couvrir 

environ 15 à 25 % de nos besoins 

quotidiens. On mange tôt le soir pour que la 

digestion soit complète avant d‟aller se 

coucher ». 

 

« L‟enseignant (éducateur) explique la règle 
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κηθξώλ γεπκάησλ δειαδή όηη ζε θάζε κηθξό 

γεύκα ηεο εκέξαο ζα πξέπεη λα γίλεηαη 

επηινγή δύν ηνπιάρηζηνλ από ηηο νκάδεο 

ησλ γαιαθηνθνκηθώλ, ησλ θξνύησλ ή ησλ 

ιαραληθώλ θαη ησλ δεκεηξηαθώλ ». 

 

« O εθπαηδεπηηθόο εμεγεί ηνλ θαλόλα ησλ 

κεγάισλ γεπκάησλ δειαδή όηη ζε θάζε 

κεγάιν γεύκα ηεο εκέξαο ζα πξέπεη λα 

γίλεηαη επηινγή ελόο ηξνθίκνπ από θάζε 

νκάδα ηξνθίκσλ ».  

 

« Σα παηδηά πξηλ θύγνπλ γηα ην ζρνιείν 

είλαη απαξαίηεην λα θάλε ην πξσηλό ηνπο ». 

 

« Θα πξέπεη ηα ηξόθηκά καο λα είλαη 

θξέζθα, από γεξά δώα όηαλ πξόθεηηαη γηα 

θξέαο ή ςάξηα ή απγά. Σα ιαραληθά λα είλαη 

θξέζθα θαη θαινπιπκκέλα ».  

 

« Σα ηξόθηκα πνπ επηιέγνπκε δελ αξθεί λα 

είλαη ζξεπηηθά θαη λόζηηκα. Θα πξέπεη 

θπξίσο λα είλαη  πγηεηλά θαη αζθαιή…Έλα 

ηέηνην πξντόλ δελ ζα πξέπεη λα πεξηέρεη 

κηθξόβηα, ηνμηθέο ρεκηθέο νπζίεο ε 

νπνηαδήπνηε άιια μέλα ζώκαηα, πνπ ζα 

κπνξνύζαλ λα πξνθαιέζνπλ βιάβε ζηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό…Γηα παξάδεηγκα, ην 

γάια ή ην θξέαο πνπ πξνέξρνληαη από 

άξξσζηα δώα…είλαη επηθίλδπλα γηα ηελ 

πγεία καο. Σν ίδην κπνξεί λα ζπκβεί θαη κε 

ιαραληθά ή θξνύηα πνπ πξνέξρνληαη από 

θαιιηέξγεηεο κε πνιιά θπηνθάξκαθα ή 

εληνκνθηόλα ». 

 

« Γηα λα πάξνπκε όιεο ηηο βηηακίλεο ηνπο, 

είλαη πξνηηκόηεξν λα ηα ηξώκε θξέζθα (ηα 

θξνύηα θαη ηα ιαραληθά) «. 

des petits repas, c‟est-à-dire qu‟à 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 règle des repas 

copieux, c‟est-à-dire qu‟à 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 à l‟école ». 

 

« Nos aliments doivent être frais et provenir 

d‟animaux robustes, qu‟il s'agisse de viande, 

de poisson ou des œufs. Les légumes 

doivent être frais et bien lavés ». 

 

« Les aliments que nous choisissons ne 

suffisent pas à être nutritifs et savoureux. Ils 

doivent être sains et sûrs... 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 

même 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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« Yγηή παηδηά πγηήο πιαλήηεο «  

 

 

 

« Απηό είλαη ην νηθνινγηθό απνηύπσκα ηεο 

ηξνθήο καο: 1. Οη θπζηθνί πόξνη (έδαθνο, 

λεξό, θιπ.) πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηε 

δηαδηθαζία παξαγσγήο ηεο ηξνθήο. 2. Οη 

εθπνκπέο ησλ αεξίσλ ηνπ ζεξκνθεπίνπ θαηά 

ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο (δηνμείδην ηνπ 

άλζξαθα, κεζάλην θ.ά.). 3. Σα απνξξίκκαηα 

πνπ παξάγνληαη από ηελ όιε δηαδηθαζία. Με 

ηνπο όξνπο « αλζξαθηθό απνηύπσκα « θαη 

πδαηηθό απνηύπσκα » ελλννύκε πην 

ζπγθεθξηκέλα ην απνηύπσκα δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα (CO2 ) θαη λεξνύ (H2Ο) ». 

 

« Ση ζπλέβε κε ηε κηζή κεξίδα πνπ 

πεηάρηεθε ζηνλ ζθνππηδνηελεθέ; Κάζε θνξά 

πνπ πεηάκε θαγεηό, πεηάκε θαη όιε ηελ 

ελέξγεηα, ην λεξό, ην έδαθνο θιπ. πνπ 

ρξεηάζηεθαλ γηα λα παξαρζεί ».   

 

 

« Healthy children healthy planet « (Des 

enfants en bonnes santé, la planète terre en 

bonne santé) ». 

 

« Voici l‟empreinte écologique de notre 

alimentation : 1. Les ressources naturelles 

(sol, eau, etc.) nécessaires au processus de 

production des aliments. 2. Les émissions de 

gaz à effet de serre lors de la production 

d‟énergie (dioxyde de carbone, méthane, 

etc.) 3. Les déchets produits par l‟ensemble 

du processus. Les termes « empreinte 

carbone » et « empreinte eau » désignent 

plus spécifiquement l‟empreinte du dioxyde 

de carbone (CO2) et de l‟eau (H2O). 

 

 

« Qu‟est-il advenu de la demi-portion jetée à 

la poubelle ? Chaque fois que nous jetons de 

la nourriture, nous jetons toute l‟énergie, 

l‟eau, le sol, etc. qu‟il a fallu pour la 

produire ». 
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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 aminés, 76, 80-81, 137, 145, 151 

Acides gras σ-3, 144 

Acides gras σ-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 

Bêta-carotène, 136, 146 

Biosynthèse, 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 

Caroténoïdes, 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 goût, 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 

Gluconéogenèse, 126 

Glucose, 61-62, 64-66, 126, 128, 150-151 

Glutamine, 76 

Gommes à mâcher, 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 thyroïdiennes, 102 

Hydrates de carbone, 41, 59-62, 64-66, 73-74, 82, 93-94, 145, 147, 150, 155 

Hydrocarbures, 97 

Hydrogène, 61-62, 69, 79-80 
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Hyperglycémie, 22, 187 

Hypokaliémie, 127 

 

I 

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 σ-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   

Lycopène, 146 

Lysine, 76 

 

M 

Maladies cardiovasculaires, 22, 128, 142-143, 146, 180 

Malnutrition, 20-21, 24, 229 

Maltose, 61, 65 

Matériels pédagogiques électroniques, 199 

Maturité sexuelle, 148 

Méga Joule, 95 

Micro- nutriments, 83 

Micro biome, 96 

https://fr.wikipedia.org/wiki/K%C3%A9ratomalacie
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Microbiote, 96 

Microflore, 185, 189, 229 

Migraines, 101 

Minéraux, 41, 60, 67, 82-83, 87-94, 137, 144, 147, 150-151, 155, 158, 190, 199 

Myalgie, 86 

 

N 

Néophobie alimentaire, 172 

Neurones, 72, 151 

Noyau suprachiasmatique, 184 

 

O 

Obesité, 21, 27 

Organismes Génétiquement Modifiés, 102, 297 

Ostéoporose, 22, 25, 86, 138-139,  

Oxygène, 61-62, 69, 74, 79-80, 87, 92, 132, 136 

 

P 

Pellagre, 86-87, 222 

Phénomenologie, 36 

Phosphore, 26, 79-80, 89-92, 138, 151, 158 

Pressure artérielle, 180, 187 

Protéins, 41, 61, 73-82, 93-94, 102-103, 126, 139, 145, 147, 151, 154-155, 157-158, 193-194 

Purpura vasculaire, 85 

Pyramide du régime méditerranéen, 177  

 

R 

Rachitisme, 86-87, 155-156 

Réalisme, 36 

Régime méditerranéen, 26, 66, 137, 143-144, 177, 179-181, 200 

Respiration, 122 

Rétinopathies, 85 

Riboflavine, 144 

Rythmicité circadienne, 185 

 

 

S 

Saccharose, 61, 65-66 
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Santé dentaire, 149 

Scorbut, 84-86 

Sécurité des aliments, 189, 198 

Sélénium, 95, 135, 144, 146, 151 

Sels, 59, 63-64, 83, 89, 93, 138, 155, 201 

Somatotropine, 74  

Soufre, 79-80 

Stimulation psychobiologique, 171 

Stress oxydatif, 180 

Substances photochimiques, 148 

Surconsommation des aliments, 161, 172 

Surplus énergétique, 126, 128 

Syndrome d‟hyperactivité avec le déficit d‟attention, 173 

Système gastro-intestinal, 132-133, 139-141 

Système nerveux, 86, 87, 91-92, 151-152, 183 

Système reproductif, 147-148 

Système squelettique, 133 

 

T 

Taurine, 76, 151 

Thiamine, 144, 190 

Thrombose, 180  

Tissus adipeux, 68, 70 

Troubles du comportement alimentaire, 199 

Tryptophane, 76, 151 

 

V 

Valeur énérgetique, 82, 93, 103  

Valeur nutritive, 67, 97, 101, 103-104, 154, 156, 158, 159, 190-191, 197 

Vitamine B1, 84-86, 89, 158 

Vitamine B12, 84-85, 144, 158 

Vitamine B2, 84-86, 89, 158 

Vitamine B3, 84-85, 158 

Vitamine B6, 84-85, 158 

Vitamine B7, 85-85, 158 

Vitamine B9, 85-85, 158 

Vitamine C, 92, 182, 190 

Vitamine D, 26, 86-91, 137-138, 147-148, 151-152, 156, 158 
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Vitamine E, 85-91, 146 

Vitamines, 41, 59-60, 67, 70-71, 82-94, 101, 144, 146-147, 151, 154-158, 166-167, 178, 182, 

190, 199 

Vitamines hydrosolubles, 83, 190 

Vitamines liposolubles, 70-71, 83, 158 

 

X 

Xérophtalmie, 84 

Zeaxanthine, 136 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://fr.wikipedia.org/wiki/X%C3%A9rophtalmie
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B. INDEX DES NOMS PROPRES 

 

A 

Aristeidis Daskalopoulos, 27 

Αristote, 132, 135, 137 

 

B 

Bandura, 169, 171 

Bronfenbrenner, 30 

 

C 

Cassien, 176 

Cléobule Lindios, 175 

 

D 

Démocrite, 175 

Descartes René, 132 

 

F 

Freud, 29 

 

G 

Galien, 136 

 

H 

Hippocrate, 134-135, 154 

Homère, 182, 185 

 

L 

Lévi-Strauss, 169 

 

M 

Marvin Harris, 169 

 

P  

Pfifer, 196 

Piaget Jean, 29 

Platon, 135 
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Poulain, 170 

Protée, 78 

 

S 

Steiner, 138, 196 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


