Nutrition : Jéopardy- 16 questions

1. Qu’est-ce qui distingue un bon d’un « mauvais » aliment ?
· Les “bons” aliments ont plusieurs nutriments.
2. Quelles sont les 3 biomolécules chimiques des aliments ?
· Glucides (sucres)
· Protéines
· Lipides (gras)
3. Enumérez 5 carrières dans le domaine de la nutrition
· Diététicienne, professeur, inspecteur en contrôle de la qualité, chef cuisinier, représentant de vente (produit alimentaire), …

4. Nommez 3 facteurs qui peut avoir une influence sur nos choix alimentaires.
· Disponibilité alimentaire, pouvoir d’achat, famille/gène, interactions sociales, style de vie, éducation, info nutritionnelle, publicité, religion/coutumes, apparence/odeur/goût
5. Pourquoi les personnes de sexe biologique féminin ont-elles besoin davantage de fer dans leur nutrition ?
· Période ou grossesse

6. Nommez 4 glandes accessoires dans le système digestif.
· Glandes salivaires
· Foie
· Vésicule biliaire
· Pancréas
7. Nommez 3 troubles alimentaires
· Anorexie, boulimie, hyperphagie boulimique, troubles alimentaires non-spécifiés (bigorexie, orthorexie, …)

8. Pourquoi le taux d’obésité ne cesse d’augmenter ? Nommez 2 facteurs.
· Environnement (ne travail moins physiquement) – enfants n’ont pas de contrôle sur la façon de se déplacer, ce qu’ils mangent, mangent n’importe quand (pas d’heure)
· Gène
· Moins d’exercices (plus sédentaires- jeux, ordinateur, télé)
· Consomment plus de calories que l’on en dépense (consomme plus de gras, sucre, valeur nutritionnelle faible, grosses portions
· Augmentation restauration rapide, prix des aliments

9. Pourquoi les personnes de sexe biologique masculin ont-elles généralement besoin davantage de protéines ?
· Besoin de plus de calories (corps: taille ou poids généralement plus élevé, généralement plus de muscles vs gras).

10.  Nommez 2 recommandations du nouveau guide alimentaire canadien.
· Les portions et groupe d’aliments de l’assiette santé, choisir l’eau comme boisson, manger davantage des protéines végétales, prendre le temps de cuisiner, prendre conscience de ses habitudes, lire les étiquettes, limiter la consommation d’aliments hautement transformés, etc..

11.  Énumérez 3 aliments à haute teneur en fibres.
· Céréales et son de blé, d’avoine
· Aliments à base de grains entiers
· Fruits riches en pectine (pomme, orange, pamplemousse, fraise, poire, etc.)
· Légumes (aubergine, gombo, asperge, haricots et pois verts, choux de Bruxelles, carottes, etc.)
· Noix et graines
· Légumineuses (haricots rouges, lentilles, pois chiches, etc.)

12. Que signifie nutrition émotionnelle ?
· Lorsque le cerveau est en manque de plaisir ou en présence de trop de stress et d’anxiété, il demande davantage d’hormone de plaisir (dopamine) ce qui fait que la personne va manger des aliments qui font plaisir et non des aliments sains.

13.  Que signifie l’IMC ?
· Indice de masse corporelle

14.  Pourquoi le fait que des chaînes de restaurants fastfood vendent énormément de hamburgers est nuisible pour notre planète?
· L’élevage de bœuf produit beaucoup de gaz à effets de serre puissants (ex. : méthane) qui contribue au réchauffement de la planète. ???
15.  Nommez 5 allergies alimentaires les plus courantes au Canada.
· Œuf
· Lait
· Graines de moutarde
· Arachides 
· Mollusques et crustacés
· Poissons
· Graines de sésame
· Soja
· Sulfites
· Noix
· Blé

16.  Donnez 5 informations retrouvées sur les étiquettes des produits alimentaires.
· Nombre… de portions, calories, sucre, lipides (saturée et trans), cholestérol, sodium, glucides, fibres, sucres, protéines










