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Apprendre la terminologie de la nutrition et des maladies métaboliques -Daniela
Grigore
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© O O O O
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Expressions utiles — troubles nutritionnels
(Expresii utile — tulburari nutritionale)
1. Présenter un exces pondéral — A prezenta exces ponderal
Souffrir d’obésité de grade 1/ I1 / III — A suferi de obezitate gradul 1/ 11/ II1
Etre en insuffisance pondérale — A fi subponderal
Observer une prise de poids rapide — A observa o crestere rapida in greutate

Signaler une perte de poids involontaire — A semnala o pierdere involuntara in greutate

A

Avoir une alimentation déséquilibrée et hypercalorique — A avea o alimentatie
dezechilibrata si hipercalorica

7. Consommer une grande quantité de sucres et d’aliments transformés — A consuma o
cantitate mare de zahdr si alimente procesate

8. Avoir un apport insuffisant en fibres et en légumes — A avea un aport insuficient de
fibre si legume

9. Présenter un déficit en protéines — A prezenta un deficit de proteine

10. Présenter plusieurs carences nutritionnelles — A prezenta mai multe carente
nutritionale

11. Présenter une résistance a 1’insuline — A prezenta rezistenta la insulina
12. Avoir une glycémie ¢levée — A avea glicemia crescuta
13. Présenter un syndrome métabolique — A prezenta sindrom metabolic

14. Souffrir de dyslipidémie (cholestérol et triglycérides élevés) — A suferi de dislipidemie
(colesterol si trigliceride crescute)

15. Avoir une alimentation irrégulicre avec des repas souvent sautés — A avea o
alimentatie neregulatd, cu mese frecvent sarite

16. Manger principalement tard le soir— A manca in principal seara tarziu

17. Présenter des épisodes d’alimentation compulsive — A prezenta episoade de
alimentatie compulsiva

18. Ressentir une envie fréquente de sucré — A resimti frecvent pofta de dulce

19. Présenter une rétention d’eau et une inflammation chronique — A prezenta retentie de
apa si inflamatie cronica

20. Ne pas suivre un programme alimentaire structuré — A nu urma un program alimentar
structurat
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Symptomes digestifs et métaboliques

(Simptome digestive si metabolice)

1.
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13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

Présenter des ballonnements aprés les repas — A prezenta balonare dupa mese
Ressentir une lourdeur digestive — A resimti o senzatie de greutate digestiva
Avoir des troubles digestifs fréquents — A avea tulburari digestive frecvente
Souffrir de constipation chronique — A suferi de constipatie cronica

Présenter des épisodes de diarrhée — A prezenta episoade de diaree

Avoir des douleurs abdominales — A avea dureri abdominale

Ressentir des briilures d’estomac — A resimti arsuri la stomac

Souffrir de reflux gastro-cesophagien — A suferi de reflux gastro-esofagian

Avoir une digestion lente — A avea o digestie lenta

. Présenter une sensation de ventre gonflé — A prezenta senzatia de abdomen umflat
. Ressentir une fatigue apres les repas — A resimti oboseala dupa mese

. Avoir des variations importantes de la glycémie — A avea variatii importante ale

glicemiei

Présenter des fringales fréquentes — A prezenta episoade frecvente de foame intensa
Ressentir une faim rapide apres avoir mangé — A resimti foame rapid dupa ce a méancat
Avoir des envies soudaines de sucre — A avea pofte bruste de zahar

Présenter une baisse d’énergie dans la journée — A prezenta scadere de energie pe
parcursul zilei

Souffrir d’hypoglycémies réactionnelles — A suferi de hipoglicemii reactionale
Présenter une inflammation chronique — A prezenta inflamatie cronica
Avoir une rétention d’eau — A avea retentie de apa

Présenter des troubles métaboliques associés — A prezenta tulburari metabolice
asociate
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Habitudes alimentaires problématiques
(Obiceiuri alimentare problematice)

1. Sauter régulierement les repas — A sari regulat peste mese
Manger a des horaires irréguliers — A manca la ore neregulate
Grignoter entre les repas — A rontdi intre mese

Consommer trop de produits sucrés — A consuma prea multe produse dulci

A

Consommer trop d’aliments ultra-transformés — A consuma prea multe alimente
ultraprocesate

6. Avoir une alimentation trop riche en graisses saturées — A avea o alimentatie prea
bogata in grasimi saturate

7. Avoir un apport insuffisant en protéines — A avea un aport insuficient de proteine

8. Consommer peu de fruits et de légumes — A consuma putine fructe si legume

9. Boire insuffisamment d’eau — A bea insuficienta apa

10. Manger rapidement sans macher correctement — A manca repede fara a mesteca corect
11. Manger en situation de stress — A manca in situatii de stres

12. Manger devant les écrans — A manca in fata ecranelor

13. Manger tard le soir — A manca tarziu seara

14. Avoir des portions excessives — A avea portii excesive

15. Consommer fréquemment des boissons sucrées — A consuma frecvent bauturi indulcite
16. Avoir une alimentation monotone — A avea o alimentatie monotona

17. Céder souvent aux envies émotionnelles — A ceda frecvent poftelor emotionale

18. Manger par ennui — A manca din plictiseala

19. Ne pas planifier les repas — A nu planifica mesele

20. Ne pas respecter un rythme alimentaire régulier — A nu respecta un ritm alimentar
regulat
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Objectifs nutritionnels

(Obiective nutritionale)

1.

©$ ® =2 kW

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Rééquilibrer I’alimentation quotidienne — A reechilibra alimentatia zilnica

Améliorer la qualité nutritionnelle des repas — A imbunatati calitatea nutritionald a
meselor

Stabiliser le poids corporel — A stabiliza greutatea corporald

Favoriser une perte de poids progressive — A favoriza o scadere treptatd in greutate
Prévenir la reprise de poids — A preveni recastigarea kilogramelor

Réguler la glycémie — A regla glicemia

Réduire la résistance a I’insuline — A reduce rezistenta la insulina

Diminuer I’inflammation chronique — A diminua inflamatia cronica

Améliorer la digestion — A imbunatati digestia

. Réduire les troubles digestifs — A reduce tulburarile digestive

Optimiser I’apport en protéines — A optimiza aportul de proteine

Augmenter la consommation de fibres — A creste consumul de fibre

Améliorer le transit intestinal — A imbunatati tranzitul intestinal

Rééquilibrer le métabolisme — A reechilibra metabolismul

Réduire les envies de sucre — A reduce pofta de zahar

Améliorer le niveau d’énergie quotidien — A Tmbunatati nivelul zilnic de energie
Favoriser une meilleure satiété — A favoriza o satietate mai bund

Améliorer la relation a 1’alimentation — A imbunatati relatia cu alimentatia
Prévenir les carences nutritionnelles — A preveni carentele nutritionale

Installer des habitudes alimentaires durables — A crea obiceiuri alimentare durabile
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Recommandations du nutritionniste
(Recomandarile nutritionistului)

1. Adopter une alimentation variée et équilibrée — A adopta o alimentatie variata si
echilibrata

2. Structurer les repas dans la journée — A structura mesele pe parcursul zilei
3. Respecter des horaires alimentaires réguliers — A respecta ore regulate de masa

4. Privilégier les aliments frais et peu transformés — A prefera alimentele proaspete si
putin procesate

5. Limiter la consommation de sucres rapides — A limita consumul de zaharuri rapide
6. Réduire les produits ultra-transformés (AUT)— A reduce produsele ultraprocesate
7. Augmenter la consommation de 1égumes — A creste consumul de legume

8. Assurer un apport suffisant en protéines — A asigura un aport suficient de proteine
9. Favoriser les bonnes graisses — A favoriza grasimile bune

10. Boire suffisamment d’eau tout au long de la journée — A bea suficienta apa pe
parcursul zilei

11. Manger lentement et consciemment — A manca lent si constient

12. Eviter de manger devant les écrans — A evita mancatul in fata ecranelor

13. Adapter les portions aux besoins individuels — A adapta portiile la nevoile individuale
14. Planifier les repas a I’avance — A planifica mesele din timp

15. Ecouter les signaux de faim et de satiété — A asculta semnalele de foame si satietate
16. Limiter le grignotage — A limita rontaitul

17. Réduire les repas tardifs — A reduce mesele tarzii

18. Favoriser une activité physique régulicre — A incuraja activitatea fizica regulatd

19. Maintenir une routine alimentaire stable — A mentine o rutina alimentara stabila

20. Adopter une approche progressive et réaliste — A adopta o abordare progresiva si
realista



Apprendre la terminologie de la nutrition et des maladies métaboliques -Daniela
Grigore

Questions du nutritionniste
(Intrebdrile nutritionistului)
Habitudes alimentaires

1. Pouvez-vous me décrire votre alimentation quotidienne ? — Imi puteti descrie
alimentatia zilnica?

A quelle heure prenez-vous vos repas ? — La ce ora luati mesele?

Sautez-vous parfois des repas ? — Sariti uneori peste mese?

Prenez-vous un petit-déjeuner ? — Luati micul dejun?

Mangez-vous plutdt le matin ou le soir ? — Mancati mai mult dimineata sau seara?
Grignotez-vous entre les repas ? — Rontaiti intre mese?

Mangez-vous souvent devant les écrans ? — Mancati des in fata ecranelor?

Mangez-vous rapidement ? — Mancati repede?

A e A o

Cuisinez-vous a la maison ou mangez-vous souvent a I’extérieur ? — Gatiti acasa sau
mancati des 1n oras?

10. Consommez-vous des aliments transformés ? — Consumati alimente procesate?

Appétit et comportement alimentaire

11. Avez-vous souvent faim dans la journée ? — Aveti des senzatia de foame pe parcursul
zilei?

12. Ressentez-vous des envies de sucre ? — Simtiti pofta de dulce?

13. A quels moments avez-vous le plus envie de manger ? — In ce momente simtiti cea
mai mare pofta de mancare?

14. Mangez-vous par stress ou par émotion ? — Mancati din stres sau din motive
emotionale?

15. Avez-vous des épisodes de compulsions alimentaires ? — Aveti episoade de mancat
compulsiv?

16. Mangez-vous méme sans avoir faim ? — Mancati chiar si fara sa va fie foame?
17. Avez-vous du mal a vous arréter de manger ? — Va este greu sa va opriti din mancat?
18. Ressentez-vous la sensation de satiété ? — Simtiti senzatia de satietate?

19. Avez-vous une relation difficile avec I’alimentation ? — Aveti o relatie dificila cu
alimentatia?

20. Mangez-vous par ennui ? — Mancati din plictiseala?
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Symptomes digestifs
21. Avez-vous des ballonnements apres les repas ? — Aveti balonéri dupa mese?
22. Ressentez-vous une lourdeur digestive ? — Resimtiti o greutate digestiva?
23. Avez-vous des douleurs abdominales ? — Aveti dureri abdominale?
24. Souftrez-vous de constipation ? — Suferiti de constipatie?
25. Avez-vous des troubles du transit ? — Aveti tulburdri de tranzit intestinal?
26. Avez-vous des brillures d’estomac ? — Aveti arsuri la stomac?
27. Souffrez-vous de reflux ? — Suferiti de reflux?
28. Votre digestion est-elle lente ? — Digestia este lenta?
29. Vous sentez-vous fatigué apres les repas ? — Va simtiti obosit dupa mese?
30. Avez-vous souvent le ventre gonflé ? — Aveti des abdomenul umflat?
Métabolisme et santé
31. Avez-vous déja fait un bilan sanguin récent ? — Ati facut recent analize de sange?
32. Votre glycémie est-elle normale ? — Glicemia este normala?
33. Avez-vous une résistance a I’insuline ? — Aveti rezistenta la insulina?

34. Avez-vous du cholestérol ou des triglycérides €levés ? — Aveti colesterol sau
trigliceride crescute?

35. Avez-vous des antécédents familiaux de diabéte ? — Aveti antecedente familiale de
diabet?

36. Avez-vous pris du poids récemment ? — Ati luat 1n greutate recent?
37. Avez-vous perdu du poids involontairement ? — Ati slabit involuntar?
38. Vous sentez-vous souvent fatigué ? — Va simtiti des obosit?
39. Avez-vous une inflammation chronique ? — Aveti inflamatie cronica?
40. Faites-vous de la rétention d’eau ? — Aveti retentie de apa?
Mode de vie
41. Pratiquez-vous une activité physique réguliére ? — Practicati activitate fizica regulata?

42. Combien de fois par semaine bougez-vous ? — De cate ori pe sdptamana faceti
miscare?

43. Dormez-vous suffisamment ? — Dormiti suficient?

44. Votre sommeil est-il réparateur ? — Somnul este odihnitor?
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45. Etes-vous souvent stressé ? — Sunteti des stresat?

46. Travaillez-vous en horaires décalés ? — Lucrati in ture / program decalat?
47. Avez-vous un rythme de vie régulier ? — Aveti un ritm de viata regulat?
48. Buvez-vous suffisamment d’eau ? — Beti suficientd apa?

49. Consommez-vous de I’alcool ? — Consumati alcool?

50. Etes-vous prét a modifier vos habitudes alimentaires ? — Sunteti pregatit s v
modificati obiceturile alimentare?



Apprendre la terminologie de la nutrition et des maladies métaboliques -Daniela
Grigore

Réponses possibles du patient
(Raspunsuri posibile ale pacientului)
Habitudes alimentaires
1. Je mange de facon irréguliére. — Mananc neregulat.
Je saute souvent le petit-déjeuner. — Sar des peste micul dejun.
Je mange surtout le soir. — Mananc mai ales seara.
Je grignote entre les repas. — Rontai intre mese.

Je mange rapidement. — Manénc repede.

A

Je mange souvent devant la télévision ou I’ordinateur. — Mananc des in fata
televizorului sau calculatorului.

7. Je ne cuisine guere/ pas beaucoup. — Nu gatesc prea mult.
8. Je mange souvent a I’extérieur. — Mananc des in oras.
9. Je consomme beaucoup de produits transformés. — Consum multe produse procesate.
10. Je n’ai pas d’horaires fixes pour les repas. — Nu am ore fixe pentru mese.
Appétit et comportement alimentaire
11. J’ai souvent faim dans la journée. — Mi-e des foame pe parcursul zilei.
12. J’ai souvent envie de sucre. — Am des pofta de dulce.
13. Je mange méme quand je n’ai pas faim. — Mananc chiar si cand nu mi-e foame.
14. Je mange par stress. — Mananc din stres.
15. Je mange par ennui. — Mananc din plictiseala.
16. J’ai parfois des compulsions alimentaires. — Am uneori episoade de mancat compulsiv.
17. J’ai du mal a m’arréter de manger. — Imi este greu si ma opresc din mancat.
18. Je ne ressens pas toujours la satiété. — Nu simt intotdeauna satietatea.

19. J’ai une relation compliquée avec la nourriture. — Am o relatie complicata cu
mancarea.

20. Je mange surtout quand je suis fatigué. — Mananc mai ales cand sunt obosit.
Symptomes digestifs

21. J’ai souvent des ballonnements. — Am des balonari frecvente.

22. Je me sens lourd apres les repas. — Ma simt greu dupa mese.

23. J’ai le ventre gonflé. — Am abdomenul umflat.
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24. J’ai une digestion lente. — Am o digestie lenta.

25. J’ai des douleurs abdominales. — Am dureri abdominale.

26. Je souftre de constipation. — Sufar de constipatie.

27. Jai parfois de la diarrhée. — Am uneori diaree.

28. J’ai des brilures d’estomac. — Am arsuri la stomac.

29. Je souffre de reflux. — Sufar de reflux.

30. Je me sens tres fatigué apres avoir mangé. — Ma simt foarte obosit dupa ce mananc.
Métabolisme et état général

31. J’ai pris du poids ces dernieres années. — Am luat In greutate in ultimii ani.

32. J’ai pris du poids rapidement. — Am luat rapid in greutate.

33. J’ai du mal a perdre du poids. — Imi este greu sa slabesc.

34. J’ai souvent des variations d’énergie. — Am des variatii de energie.

35. Je me sens fatigué presque tous les jours. — Ma simt obosit aproape zilnic.

36. Ma glycémie est un peu ¢€levée. — Glicemia mea este putin crescuta.

37. On m’a parlé de résistance a I’insuline. — Mi s-a spus cd am rezistenta la insulind.

38. J’ai du cholestérol €élevé. — Am colesterolul crescut.

39. J’ai de la rétention d’eau. — Am retentie de apa.

40. Je me sens souvent gonflé. — Ma simt adesea balonat.
Mode de vie

41. Je ne fais pas beaucoup d’activité physique. — Nu fac multa activitate fizica.

42. Je manque de temps pour faire du sport. — Nu am timp pentru sport.

43. Je suis souvent stress€. — Sunt adesea stresat.

44. Je dors mal. — Dorm prost.

45. Je me couche tard. — Ma culc tarziu.

46. Je travaille beaucoup. — Muncesc mult.

47. Mon rythme de vie est irrégulier. — Ritmul meu de viata este neregulat.

48. Je ne bois pas assez d’eau. — Nu beau suficienta apa.

49. Je bois parfois de I’alcool. — Beau uneori alcool.

50. Je veux améliorer mon alimentation. — Vreau sa-mi imbunatatesc alimentatia.
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Vocabulaire de base I’alimentation

Viandes et protéines animales-(Carne si proteine animale)
1. le poulet — pui

la dinde — curcan

le beeuf — vita

le veau — vitel

I’agneau — miel

le lapin — iepure

le porc — por

le foie de volaille — ficat de pasare

A A o B

le steak haché — carne tocata

—
o)

. le jambon — jambon

—
—

. le blanc de poulet — piept de pui

—
[\

. le filet de dinde — piept de curcan

—
[98)

. le thon — ton

—
N

. le saumon — somon

—
W

. les sardines — sardine

—
)

. le maquereau — macrou

—
~

. le cabillaud — cod

—
o0

. la truite — pastrav

—_
Ne)

. les ceufs — oua

[\
=

. les yaourts ( t sonore)- iaurturi

[\
—_

. les fruits de mer — fructe de mare
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Fruits- (Fructe)

1. la pomme — mar

la poire — para

la banane — banana
I’orange — portocala

la mandarine — mandarina
le pamplemousse — grepfrut
le citron — lamaie

la fraise — cdpsuna

o N kWD

la framboise — zmeura

—
o)

. la myrtille — afina

—_—
—_—

. la cerise — cireasa

—
N

. la péche — piersica

—
[98)

. I’abricot — caisa

—_—
B

. la prune — pruna

—
W

. le raisin — strugure

—
)

. le kiwi — kiwi (ro : chioui)

—
~

. la mangue — mango

—
o)

. ’ananas — ananas ( ! deux prononciations possibles : anana/ ananas)

—_
Ne)

. la pastéque — pepene verde

[\
=

. le melon — pepene galben
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Légumes- (Legume)
1. la carotte — morcov
*la tomate — rosie
le concombre — castravete
la courgette — dovlecel
I’aubergine — vanata
le poivron — ardei
le brocoli — broccoli

le chou-fleur — conopida

o N kWD

les épinards — spanac

—
o)

. la laitue — salata verde

—_—
—_—

. la roquette — rucola

—
N

. le chou — varza

—
[98)

. le chou rouge — varza rosie

—_—
B

. les *haricots verts — fasole verde

—
W

. les petits pois — mazare

—
)

. ’asperge — sparanghel

—
~

. le poireau — praz

—
o)

. ’oignon — ceapa

—_
Ne)

. I’ail — usturoi

[\
=

. la betterave — sfecla
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Epices et condiments- (Condimente si ierburi aromatice)
1. le sel —sare

le poivre — piper

le paprika — boia

le curcuma — turmeric

le cumin — chimion

le gingembre — ghimbir

la cannelle — scortisoara

la muscade — nucsoara

o N kWD

le curry — curry

—
o)

. le piment — ardei iute

—_—
—_—

. le basilic — busuioc

—
N

. le persil — patrunjel

—
[98)

. la coriandre — coriandru

—_—
B

. le thym — cimbru

—
W

. le romarin — rozmarin

—
)

. origan — oregano

—
~

. la ciboulette — arpagic

—
o)

. le fenouil — marar

—_
Ne)

. le laurier — foi de dafin

[\
=

. le clou de girofle — cuisoare
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Aliments a privilégier- (alimente de preferat)

1.

o N kWD

I e S S T = S S ST
< N »n A WD = O

les légumes frais — legume proaspete

les légumes de saison — legume de sezon
les fruits frais — fructe proaspete

les protéines — proteine

les légumineuses — leguminoase

les produits laitiers- produsele lactate

les céréales complétes — cereale integrale
le riz complet — orez brun

les flocons d’avoine — fulgi de ovaz

. ’huile d’olive — ulei de masline

. les fruits a coque — fructe oleaginoase (nuci, migdale)

. les graines — seminte

. les produits frais — produse proaspete

. les aliments riches en fibres — alimente bogate in fibre

. les aliments riches en protéines — alimente bogate in proteine
. ’eau — apa

. les tisanes — ceaiuri din plante
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Aliments a limiter- (alimente de limitat)

1.

o N kWD

[\ I e e e e T e T e T S
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les produits ultra-transformés — produse ultraprocesate
les produits industriels — produse industriale

les aliments riches en sucre — alimente bogate in zahar
les boissons sucrées — bauturi indulcite

les sodas — sucuri carbogazoase

les patisseries — produse de patiserie

les viennoiseries — produse de tip croissant

les confiseries — dulciuri

le sucre blanc — zahar alb

. les céréales raffinées — cereale rafinate

. le pain blanc — paine alba

. les plats préparés — mancaruri gata preparate
. la friture/ les aliments frits — alimente prajite
. les graisses saturées — grasimi saturate

. la charcuterie — mezeluri

. I’alcool — alcool

. les sauces industrielles — sosuri din comert

. les snacks salés — gustari sarate

. les fast-foods — mancare tip fast-food

. les exces alimentaires — excese alimentare
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Aliments riches en protéines- (alimente bogate in proteine)
1. le poulet — pui

la dinde — curcan

le beeuf — vita

le poisson — peste

le saumon — somon

le thon — ton

les sardines — sardine

les ceufs — oua

o N kWD

le fromage blanc — branza proaspata

—
o)

. le yaourt nature — iaurt simplu

—_—
—_—

. les lentilles — linte

—
N

. les pois chiches — naut

13. les *haricots rouges — fasole rosie
14. le tofu — tofu
15. les fruits de mer — fructe de mare

—
)

. le fromage frais — branza proaspata

—
~

. les protéines végétales — proteine vegetale

—
o)

. les graines de chia — seminte de chia (ro : chia/ sia)
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Aliments riches en fibres- (alimente bogate in fibre)
1. les légumes — legume

les légumes verts — legume verzi

les fruits — fructe

les fruits rouges — fructe de padure

les légumineuses — leguminoase

les lentilles — linte

les pois chiches — naut

les *haricots — fasole

o N kWD

les céréales complétes — cereale integrale

—
o)

. le riz complet — orez brun

—_—
—_—

. le pain complet — paine integrala

—
N

. les flocons d’avoine — fulgi de ovaz

—
[98)

. les graines — seminte

—_—
B

. les graines de lin — seminte de in

—
W

. les graines de chia — seminte de chia

—
)

. les amandes — migdale

—
~

. les noix — nuci

—
o)

. les noisettes — alune de padure

—_
Ne)

. les légumes secs — leguminoase uscate ( ! une grosse légume)

[\
=

. les fruits avec la peau — fructe cu coaja
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Aliments riches en bons lipides- (a/imente bogate in grasimi bune)
1. Thuile d’olive — ulei de masline

I’huile de colza — ulei de rapita

I’huile de lin — ulei de in

I’avocat — avocado

les olives — masline

les noix — nuci

les amandes — migdale

les noisettes — alune de padure

o N kWD

les graines — seminte

—
o)

. les graines de chia — seminte de chia

—_—
—_—

. les graines de lin — seminte de in

—
N

. le saumon — somon

—
[98)

e maqueréau — macrou

—_—
B

. les sardines — sardine

—
W

. le *haring ( g muet) — hering

—
)

. les poissons — peste

—
~

. le beurre de cacahueéte naturel — unt de arahide natural

—
o)

. la purée d’amandes — pasta de migdale

—_
Ne)

. les fruits a coque — fructe oleaginoase

[\
=

. les oméga-3 — omega 3
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Expressions utiles — préparation des repas
(Expresii utile — prepararea meselor)

1. Laver soigneusement les Iégumes.
— Spalati bine legumele.

2. Couper les légumes en petits morceaux.
— Taiati legumele in bucati mici.

3. Faire cuire les aliments a la vapeur.
— Gatiti alimentele la abur.

4. Faire revenir légérement les aliments.
— Caliti usor alimentele.

5. Eviter la friture.
— Bvitati prajirea.
6. Privilégier les cuissons douces.

— Preferati metodele de gatire blande.

7. Utiliser une petite quantité d’huile d’olive.
— Folositi o cantitate micd de ulei de masline.

8. Assaisonner avec des herbes et des épices.
— Condimentati cu ierburi si condimente.

9. Limiter I’ajout de sel.
— Limitati addugarea de sare.

10. Cuire la viande sans mati¢re grasse ajoutée.
— (atiti carnea fara grasimi adaugate.

11. Préférer les viandes maigres.
— Alegeti carnea slaba.

12. Ajouter les légumes en fin de cuisson.
— Adaugati legumele la finalul gétitului.

13. Respecter les temps de cuisson.
— Respectati timpii de gatire.

14. Gotter avant d’ajouter des condiments.
— Gustati Tnainte de a adauga condimente.

15. Servir le plat immédiatement apres la cuisson.
— Serviti preparatul imediat dupa gatire
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16. Préchauffer le four avant la cuisson.
— Preincalziti cuptorul inainte de gatire.
17. Cuire les aliments a feu doux.
— Gatiti alimentele la foc mic.
18. Mélanger réguliérement pendant la cuisson.
— Amestecati regulat in timpul gatirii.
19. Eviter la surcuisson des légumes.
— Evitati gatirea excesiva a legumelor.
20. Conserver les nutriments pendant la cuisson.
— Pastrati nutrientii in timpul gatirii.
21. Utiliser des ustensiles anti-adhésifs.
— Folositi ustensile antiaderente.
22. Privilégier la cuisson au four ou & la vapeur.
— Preferati gatirea la cuptor sau la abur.
23. Egouitter les aliments aprés la cuisson.
— Scurgeti alimentele dupa gatire.
24. Ajouter les matieres grasses en fin de cuisson.
— Adaugati grasimile la finalul gatirii.
25. Adapter la cuisson selon la texture souhaitée.
— Adaptati gatirea In functie de textura dorita.
26. Utiliser des ingrédients frais et de saison.
— Folositi ingrediente proaspete si de sezon.
27. Préparer les repas a I’avance.
— Pregatiti mesele din timp.
28. Conserver les plats au réfrigérateur.
— Pastrati preparatele la frigider.
29. Respecter les portions recommandées.
— Respectati portiile recomandate.
30. Réchauffer les plats a basse température.
— Reincalziti preparatele la temperatura scazut
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Recettes équilibrées — pas a pas

(Retete echilibrate — pas cu pas)

PETIT-DEJEUNER

Porridge aux flocons d’avoine et fruits

Ingrédients

40 g de flocons d’avoine — 40 g fulgi de ovaz

200 ml de lait végétal ou d’eau — 200 ml lapte vegetal sau apa

1 fruit frais (pomme ou banane) — 1 fruct proaspat (mar sau banand)
1 cuillere a café de graines de chia — 1 linguritd seminte de chia

Cannelle (facultatif) — scortisoara (optional)

Préparation

1.

Verser les flocons d’avoine dans une casserole.
— Puneti fulgii de ovaz intr-o cratita.

Ajouter le lait végétal ou I’eau.
— Adaugati laptele vegetal sau apa.

Faire chauffer a feu doux.
— Incalziti la foc mic.

Remuer régulierement pendant la cuisson.
— Amestecati regulat in timpul fierberii.

Cuire pendant 5 a 7 minutes.
— Fierbeti timp de 5—7 minute.

Ajouter les fruits coupés.
— Adaugati fructele taiate.

Saupoudrer de graines de chia et de cannelle.
— Presarati seminte de chia si scortisoara.

DEJEUNER

Poulet grillé, riz complet et 1égumes

Ingrédients

120 g de blanc de poulet — 120 g piept de pui

60 g de riz complet cru — 60 g orez brun crud
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e Légumes (brocoli, carotte, courgette) — legume (broccoli, morcov, dovlecel)
e 1 cuillere a café d’huile d’olive — 1 lingurita ulei de masline
e Herbes aromatiques — ierburi aromatice

Préparation

1. Cuire le riz complet dans de 1’eau bouillante.
— Fierbeti orezul brun in apa clocotita.

2. Faire griller le poulet sans matiére grasse.
— Gatiti puiul la gratar fara grasime.

3. Cuire les légumes a la vapeur.
— Gatiti legumele la abur.

4. Assaisonner avec des herbes.
— Condimentati cu ierburi aromatice.

5. Ajouter I’huile d’olive apres la cuisson.
— Adaugati uleiul de masline dupa gatire.

6. Servir le repas chaud.
— Serviti masa calda.

DINER
Omelette aux légumes
Ingrédients
e 2 ceufs—2oud
e Légumes (épinards, poivron, oignon) — legume (spanac, ardei, ceapa)
e 1 cuillére a café d’huile d’olive — 1 lingurita ulei de masline
e Poivre, herbes — piper, ierburi
Préparation

1. Laver et couper les légumes.
— Spalati si tdiati legumele.

2. Battre les ceufs dans un bol.
— Bateti oudle Intr-un bol.

3. Faire revenir légérement les légumes.
— Caliti usor legumele.

4. Ajouter les ceufs battus.
— Adaugati ouale batute.



Apprendre la terminologie de la nutrition et des maladies métaboliques -Daniela
Grigore

5. Cuire a feu doux.
— Gatiti la foc mic.

6. Eviter la surcuisson.
— Evitati gatirea excesiva.

7. Servir immédiatement.
— Serviti imediat.
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Vitamines et nutriments essentiels
(Vitamine si nutrienti esentiali)

1. la vitamine A — vitamina A

2. la vitamine B1 (thiamine) — vitamina B1 (tiamind)

3. la vitamine B2 (riboflavine) — vitamina B2 (riboflavind)

4. la vitamine B3 (niacine) — vitamina B3 (niacind)

5. la vitamine B5 (acide pantothénique) — vitamina B5 (acid pantotenic)
6. la vitamine B6 (pyridoxine) — vitamina B6 (piridoxina)

7. la vitamine B7 (biotine) — vitamina B7 (biotina)

8. la vitamine B9 (acide folique) — vitamina B9 (acid folic)

9. la vitamine B12 (cobalamine) — vitamina B12 (cobalamind)

10. la vitamine C — vitamina C

11. la vitamine D — vitamina D

12. la vitamine E — vitamina E

13. la vitamine K — vitamina K

14. le calcium — calciu

15. le magnésium — magneziu (gn- comme dans le mot champagne)
16. le fer — fier

17. le zinc — zinc

18. le sélénium — seleniu

19. I’iode — iod

[\
=

. les oméga-3 — omega 3
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Role de chaque vitamine
(Rolul fiecarei vitamine)

1. La vitamine A contribue a la santé de la vision.
— Vitamina A contribuie la sanatatea vederii.

2. Lavitamine B1 aide a la production d’énergie.
— Vitamina B1 ajuta la producerea energiei.

3. La vitamine B2 participe au métabolisme cellulaire.
— Vitamina B2 participa la metabolismul celular.

4. La vitamine B3 soutient le systéme nerveux.
— Vitamina B3 sustine sistemul nervos.

5. Lavitamine BS5 aide a la synthése des hormones.
— Vitamina BS5 ajuta la sinteza hormonilor.

6. La vitamine B6 est essentielle au métabolisme des protéines.
— Vitamina B6 este esentiald pentru metabolismul proteinelor.

7. La vitamine B7 favorise la santé des cheveux et de la peau.
— Vitamina B7 favorizeaza sandtatea parului si a pielii.

8. La vitamine B9 est importante pour la formation des cellules.
— Vitamina B9 este importanta pentru formarea celulelor.

9. La vitamine B12 participe a la formation des globules rouges.
— Vitamina B12 participa la formarea globulelor rosii.

10. La vitamine C renforce le systéme immunitaire.
— Vitamina C intareste sistemul imunitar.

11. La vitamine D favorise I’absorption du calcium.
— Vitamina D favorizeaza absorbtia calciului.

12. La vitamine E protége les cellules contre le stress oxydatif.
— Vitamina E protejeaza celulele impotriva stresului oxidativ.

13. La vitamine K joue un rdle dans la coagulation du sang.
— Vitamina K are un rol in coagularea sangelui.

14. Le calcium est essentiel a la santé des os.
— Calciul este esential pentru sanatatea oaselor.

15. Le magnésium contribue au bon fonctionnement musculaire.
— Magneziul contribuie la buna functionare musculara.

16. Le fer permet le transport de I’oxygeéne dans le sang.
— Fierul permite transportul oxigenului in sange.
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17. Le zinc soutient le systéme immunitaire.
— Zincul sustine sistemul imunitar.

18. Le sélénium protege les cellules contre les radicaux libres.
— Seleniul protejeaza celulele impotriva radicalilor liberi.

19. L’iode est nécessaire au bon fonctionnement de la thyroide.
— Todul este necesar pentru buna functionare a tiroidei.

20. Les oméga-3 soutiennent la santé du cceur et du cerveau.
— Omega 3 sustin sdndtatea inimii si a creierului.

21. Le potassium régule 1’équilibre hydrique.
— Potasiul regleaza echilibrul hidric.

22. Le phosphore participe a la formation des os et des dents.
— Fosforul participa la formarea oaselor si a dintilor.

23. Le cuivre intervient dans plusieurs réactions enzymatiques.
— Cuprul intervine in numeroase reactii enzimatice.

24. Le mangan contribue au métabolisme énergétique.
— Manganul contribuie la metabolismul energetic.

25. Le chrome aide a la régulation de la glycémie.
— Cromul ajuta la reglarea glicemiei.
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Symptomes d’une carence

(Simptomele unei carente)

1.

A S S e B
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Fatigue chronique — oboseald cronica

Baisse d’énergie — scadere de energie

Chute de cheveux — caderea parului

Ongles cassants — unghii fragile

Peau seche — piele uscata

Troubles de la concentration — dificultdti de concentrare
Faiblesse musculaire — slabiciune musculara

Crampes musculaires — crampe musculare

Troubles du sommeil — tulburari de somn

. Baisse de I'immunité — scdderea imunitatii

. Infections fréquentes — infectii frecvente

. Paleur — paloare

. Essoufflement — respiratie dificila

. Vertiges — ameteli

. Troubles digestifs — tulburari digestive

. Perte d’appétit — pierderea poftei de mancare
. Douleurs osseuses — dureri osoase

. Fragilité osseuse — fragilitate osoasa

. Troubles hormonaux — tulburari hormonale

. Troubles métaboliques — tulburari metabolice
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Les maladies métaboliques

(Boli metabolice)

PN R =

la boulimie- bulimie

I’anorexie- anorexie

le diabéte de type 2 — diabet de tip 2

le diabéte de type 1 — diabet de tip 1

le syndrome métabolique — sindrom metabolic
I’obésité — obezitate

le surpoids — suprapondere

la résistance a ’insuline — rezistentd la insulind
I’hyperglycémie — hiperglicemie

. ’hypoglycémie — hipoglicemie

. la dyslipidémie — dislipidemie

. ’hypercholestérolémie — hipercolesterolemie

. Phypertriglycéridémie — hipertrigliceridemie

. ’hypertension artérielle — hipertensiune arteriala

. la stéatose hépatique — ficat gras (steatoza hepatica)

. le syndrome des ovaires polykystiques — sindromul ovarelor polichistice
. la goutte — guta

. I'insulinorésistance — insulinorezistenta

. le prédiabéte — prediabet

. P’hyperuricémie — hiperuricemie

. le trouble du métabolisme lipidique — tulburare a metabolismului lipidic
. le trouble du métabolisme glucidique — tulburare a metabolismului glucidic
. I'intolérance au glucose — intolerantd la glucoza

. Phyperinsulinémie — hiperinsulinemie

. le diabete gestationnel — diabet gestational

. le syndrome de Cushing — sindrom Cushing

. ’hypothyroidie — hipotiroidism

. Phyperthyroidie — hipertiroidism

. la résistance a la leptine — rezistenta la leptinad

. le syndrome de I’intestin métabolique — sindrom metabolic intestinal

. le trouble du métabolisme énergétique — tulburare a metabolismului energetic
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Notes culturelles et religieuses en nutrition
(Note culturale si religioase in nutritie)
En consultation nutritionnelle, il est essentiel de respecter :
e laculture du patient
e lareligion

e les traditions alimentaires

Un régime efficace doit toujours étre adapté au mode de vie et aux croyances du patient.
1. Religion hindoue (Inde)
Principes alimentaires
e Lavache est considérée comme sacrée.
e La consommation de viande de beeuf est interdite.
« De nombreuses personnes suivent une alimentation végeétarienne.

Produits genéralement évités

e le beeuf
e les produits d’origine animale (chez certains pratiquants)

Particularités nutritionnelles
o forte consommation de légumineuses
e riz, lentilles, pois chiches

e épices traditionnelles
Le nutritionniste doit proposer des protéines végétales adaptées.

2. Religion musulmane (Islam)
Principes alimentaires
e Lesaliments doivent étre halal.

*Le terme halal, issu de l'arabe, désigne ce qui est « licite » ou autorisé par la
loi islamique (charia).

Il qualifie principalement les aliments, notamment la viande provenant d'animaux autorisés et
abattus selon des rites stricts (invocation du nom de Dieu, saignée, téte tournée vers
la Mecque).

e Le porc est strictement interdit.
e L’alcool est interdit.
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Produits interdits

e e porc—porc

e les produits contenant du porc
e J’alcool

Particularités

e importance du mode d’abattage halal
e jeline du Ramadan (modification des horaires alimentaires)

*Cela implique deux repas principaux : le Suhour (avant I'aube) et I'lftar (au
coucher du soleil), supprimant le déjeuner.

Il est conseillé de s'hydrater régulierement entre I'lftar et le Suhour, d'éviter les aliments

trop sucrés/frits, et de privilégier des féculents et des aliments riches en eau pour tenir la
journée. Pendant le Ramadan, I’organisation des repas est essentielle.

Principes alimentaires

e Les régles alimentaires s’appellent la cacherout.(ro: Kasrut)
e Lesaliments doivent étre kasher.

L 'ensemble des lois alimentaires juives issues de la Torah, définissant les
aliments "casher” (aptes, convenables) a la consommation.

Etre casher implique de respecter des régles strictes sur le choix des animaux
(ruminants a sabots fendus: vache, mouton, etc. poissons a écailles et nageoires ), volailles
domestiques autorisees.

L'abattage rituel (Che'hita), I'interdiction de mélanger viande et lait, et I'absence
d'insectes.

Ro: Ansamblul legilor alimentare evreiesti provenite din Tora, care definesc alimentele
,kasher” (permise, adecvate) pentru consum.

A fi kasher presupune respectarea unor reguli stricte privind alegerea animalelor (rumegétoare
cu copita despicata: vacd, oaie etc, pesti cu solzi si Inotatoare ), pasari domestice permise.

De asemenea, sunt obligatorii sacrificarea rituald (Che 'hita), interdictia de a amesteca carnea
cu produsele lactate (Regula vine din Tora si spune simbolic: ,,Sa nu fierbi iedul in laptele
mamei sale.” ) + absenta insectelor in alimente.

Produits interdits

e le porc, le gibier, reptiles
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o les fruits de mer, insectes
« melange viande—produits laitiers

Particularités

o Séparation stricte entre viande et lait
o aliments certifiés kasher

Principes alimentaires

o Pas d’interdictions permanentes.
o Certaines périodes de jetine ou d’abstinence.

Particularités
« abstinence de viande certains jours (ex. le vendredi)

e périodes de jelne (Caréme)
Adapter I’apport en protéines pendant les périodes de jetine.

Le Grand Caréme (le Caréme de Paques)- C’est le caréme le plus important dans le
christianisme.

e dure 40 jours/ 48 jours chez les ortodoxes.
I Ro : "Patruzecime" amintind de cele 40 de zile in care lisus a postit

e se termine a Paques

Pendant le Caréme, les fidéles peuvent :

e s’abstenir de viande

e limiter les produits d’origine animale

e réduire la quantité de nourriture

e @viter les aliments riches et festifs

Les régles varient selon les pays et les confessions (catholiques, orthodoxes, protestants).
Particularités

e Le poisson est souvent autorise.

e Les vendredis sont des jours d’abstinence.

o Certains chrétiens pratiquent un jelne partiel.

Chez les chrétiens orthodoxes, il existe plusieurs périodes de caréme :
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1. Le Grand Caréme — avant Paques

2. Le Caréme de Noél — avant Noél

3. Le Caréme des Apdtres — apres la PentecOte (Postul Sfintilor Apostoli Petru si Pavel—
dupa Rusalii)

4. Le Caréme de la Dormition — en aodt (Postul Adormirii Maicii Domnului — n luna
august)

Pendant le caréme, il est important de :

o assurer un apport suffisant en protéines végétales
« eviter les carences (fer, B12, calcium)

o adapter le plan alimentaire

e proposer des alternatives nutritionnelles

Expressions utiles

o Faites-vous le caréme ?
— Tineti post?

e Y a-t-il des aliments que vous évitez pendant cette période ?
— Existd alimente pe care le evitati in aceasta perioada?

e Souhaitez-vous un plan alimentaire adapté au caréme ?
— Doriti un plan alimentar adaptat postului?

Principes alimentaires

e Recherche de non-violence.
o Alimentation souvent vegétarienne.

Produits parfois évités

e viande
« ail et oignon (dans certaines traditions)

Attention aux carences en protéines, fer et vitamine B12.

Certaines cultures :

e ne consomment pas de porc

e @vitent certains poissons

e limitent la viande rouge

e consomment principalement des aliments traditionnels
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Exemples :

e Asie : riz, soja, poisson
« Afrique du Nord : couscous, légumineuses
e Europe de I’Est : porc, pommes de terre, pain

Regle essentielle pour le nutritionniste
Ne jamais imposer un aliment contraire a la religion ou a la culture du patient.
Toujours :

e poser des questions

e écouter

o adapter

e proposer des alternatives nutritionnelles

Expressions utiles (pour le cours)

e Avez-vous des restrictions religieuses ou culturelles 7= Aveti restrictii religioase sau
culturale?

e Y a-t-il des aliments que vous ne consommez pas ?= Exista alimente pe care nu le
consumati?

e Souhaitez-vous un plan alimentaire adapté a votre culture ?= Doriti un plan alimentar
adaptat culturii dumneavoastra?

e Nous pouvons proposer des alternatives nutritionnelles. = Putem propune alternative
nutritionale.
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Etudes de cas
CAS1

Profil du patient
(Profilul pacientului)

 Homme, 42 ans — Barbat, 42 de ani

* Surpoids (IMC : 29) — Supraponderal (IMC: 29)

* Fatigue chronique — Oboseala cronica

* Ballonnements fréquents — Balondri frecvente

* Envies importantes de sucre — Pofte accentuate de dulce

» Antécédents familiaux de diabéte de type 2 — Antecedente familiale de diabet de tip 2

Résultats biologiques
(Rezultate biologice)

* Glycémie a jeun légérement élevée — Glicemie a jeun usor crescuta
* Insuline élevée — Insulina crescuta

* HOMA-IR augmenté — Indice HOMA-IR crescut

* Triglycérides élevés — Trigliceride crescute

Analyse nutritionnelle
(Analiza nutritionala)

* Repas irréguliers — Mese neregulate

* Petit-déjeuner souvent absent — Micul dejun adesea absent

» Consommation ¢levée de produits sucrés — Consum crescut de produse dulci
* Faible apport en protéines — Aport scazut de proteine

* Peu de légumes — Putine legume

* Repas tardifs le soir — Mese tarzii seara

Objectifs nutritionnels
(Obiective nutritionale)

* Réduire la résistance a I’insuline — Reducerea rezistentei la insulina

» Stabiliser la glycémie — Stabilizarea glicemiei

* Favoriser une perte de poids progressive — Favorizarea unei scaderi progresive in greutate
* Réduire les envies de sucre — Reducerea poftei de dulce

« Améliorer I’énergie quotidienne — Imbunititirea nivelului zilnic de energie

* Diminuer I’inflammation chronique — Reducerea inflamatiei cronice



Apprendre la terminologie de la nutrition et des maladies métaboliques -Daniela
Grigore

Recommandations proposées
(Recomandari propuse)

* Structurer trois repas par jour — Structurarea a trei mese pe zi

* Ajouter des protéines a chaque repas — Adaugarea proteinelor la fiecare masa

* Réduire les sucres rapides — Reducerea zaharurilor rapide

» Augmenter la consommation de 1égumes — Cresterea consumului de legume

« Eviter les repas tardifs — Evitarea meselor tarzii

« Favoriser une activité physique réguliére — Incurajarea activitatii fizice regulate

* Mettre en place des changements progressifs — Implementarea unor schimbari progresive

Résultats aprés 8 semaines
(Rezultate dupa 8 saptamani)

* Perte de 5 kg — Pierdere de 5 kg

* Diminution des envies de sucre — Scaderea poftei de dulce
« Amélioration de la digestion — Imbunititirea digestiei

* Meilleur niveau d’énergie — Nivel de energie mai bun

* Glycémie plus stable — Glicemie mai stabila

CAS 2
Profil du patient
(Profilul pacientului)

* Femme, 35 ans — Femeie, 35 de ani

* Surpoids léger (IMC : 27) — Suprapondere usoard (IMC: 27)
* Fatigue persistante — Oboseala persistenta

* Ballonnements apres les repas — Balonari dupa mese

* Troubles du transit — Tulburari de tranzit intestinal

* Stress professionnel important — Stres profesional important

Résultats biologiques
(Rezultate biologice)

* Glycémie normale — Glicemie normala

* Carence en magnésium — Deficit de magneziu
* Carence en vitamine D — Deficit de vitamina D
* Fer 1égerement bas — Fier usor scazut

Analyse nutritionnelle
(Analiza nutritionala)

* Repas pris rapidement — Mese luate rapid
* Alimentation déséquilibrée — Alimentatie dezechilibrata
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* Faible consommation de légumes — Consum scazut de legume
* Apports insuffisants en fibres — Aport insuficient de fibre
* Hydratation insuffisante — Hidratare insuficienta

Objectifs nutritionnels
(Obiective nutritionale)

« Améliorer le transit intestinal — Imbunititirea tranzitului intestinal

* Réduire les ballonnements — Reducerea balondrilor

* Corriger les carences — Corectarea carentelor

« Améliorer ’énergie — Imbunititirea energiei

* Réduire le stress alimentaire — Reducerea stresului legat de alimentatie

Recommandations proposées
(Recomandari propuse)

* Augmenter la consommation de fibres — Cresterea consumului de fibre
* Boire davantage d’eau — Cresterea aportului de apa

* Structurer les repas — Structurarea meselor

* Prendre le temps de manger — Acordarea timpului pentru mese

* Favoriser des repas simples — Preferarea meselor simple

Résultats aprés 6 semaines
(Rezultate dupa 6 saptamani)

* Transit amélioré — Tranzit Imbunatatit

* Diminution des ballonnements — Reducerea balonarilor
 Meilleure énergie — Energie mai buna

* Réduction de la fatigue — Scaderea oboselii
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CAS3
Profil du patient
(Profilul pacientului)

* Homme, 50 ans — Barbat, 50 de ani

* Obésité modérée (IMC : 32) — Obezitate moderata (IMC: 32)
» Fatigue importante — Oboseala accentuata

* Essoufflement a I’effort — Dispnee la efort

» Antécédents d’hypertension — Antecedente de hipertensiune

Résultats biologiques
(Rezultate biologice)

* Glycémie élevée — Glicemie crescuta
* Triglycérides élevés — Trigliceride crescute
* Cholestérol LDL élevé — Colesterol LDL crescut

Analyse nutritionnelle
(Analiza nutritionala)

* Portions excessives — Portii excesive

» Consommation fréquente de plats préparés — Consum frecvent de mancaruri gata preparate
* Exces de sel — Exces de sare

* Faible consommation de 1égumes — Consum scazut de legume

Objectifs nutritionnels
(Obiective nutritionale)

* Réduire le poids corporel — Reducerea greutatii corporale

« Améliorer la tension artérielle — Imbunatatirea tensiunii arteriale
* Réduire le cholestérol — Reducerea colesterolului

« Améliorer la capacité a I’effort — Imbunititirea tolerantei la efort

Recommandations proposées
(Recomandari propuse)

* Réduire la consommation de sel — Reducerea consumului de sare
* Limiter les plats industriels — Limitarea alimentelor industriale

* Augmenter les légumes — Cresterea consumului de legume

« Favoriser la marche quotidienne — Incurajarea mersului zilnic

* Adapter les portions — Adaptarea portiilor
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Résultats aprés 10 semaines
(Rezultate dupa 10 saptamdani)

* Perte de 6 kg — Pierdere de 6 kg

* Tension artérielle améliorée — Tensiune arterialda imbunatatita
* Diminution du cholestérol — Scaderea colesterolului

* Meilleure respiration — Respiratie mai buna
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CAS 4
Profil du patient
(Profilul pacientului)

* Femme, 28 ans — Femeie, 28 de ani

* Poids normal — Greutate normala

* Fatigue fréquente — Oboseala frecventa
¢ Chute de cheveux — Céaderea parului

* Ongles cassants — Unghii fragile

Résultats biologiques
(Rezultate biologice)

e Carence en fer — Deficit de fier
e Carence en vitamine B12 — Deficit de vitamina B12
* Ferritine basse — Feritina scazuta

Analyse nutritionnelle
(Analiza nutritionala)

 Alimentation pauvre en protéines animales — Alimentatie sdraca in proteine animale
* Consommation limitée de viande — Consum limitat de carne
* Apports insuffisants en micronutriments — Aport insuficient de micronutrienti

Objectifs nutritionnels
(Obiective nutritionale)

* Corriger les carences nutritionnelles — Corectarea carentelor nutritionale
« Améliorer la vitalité — Imbunatatirea vitalitatii
* Réduire la chute de cheveux — Reducerea caderii parului

Recommandations proposées
(Recomandari propuse)

» Augmenter 1’apport en fer — Cresterea aportului de fier

* Associer fer et vitamine C — Asocierea fierului cu vitamina C
» Rééquilibrer les protéines — Reechilibrarea aportului proteic

* Suivi biologique régulier — Monitorizare biologica regulata
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Résultats aprés 8 semaines
(Rezultate dupa 8 saptamani)

» Amélioration de I’énergie — Energie imbunatatita
* Diminution de la chute de cheveux — Scaderea caderii parului
* Meilleure concentration — Concentrare mai buna
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