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Le pain
et la nutrition
en 10 points clés




A chaque repas...

et selon I'appeétit !

La consommation de féculents est recommandée a chaque
repas selon I'appetit.

Le pain est un féculent qui ne nécessite aucune preparation
et offre une grande variéteé.

Sources : Observatoire du pain - PNNS. www.mangerbouger.fr



Le pain : une source
d’énergie remarquable

Constitué majoritairement de glucides complexes, le pain fournit
une énergie que le corps est capable d’utiliser progressivement.

Sources : Observatoire du pain - PNNS. www.mangerbouger.fr



Le pain : du carburant

pour 'organisme

Le pain est intéressant
pour ses apports

en glucides dits complexes.

Les glucides doivent représenter
50 a 55 % de I'apport énergétique,
soit environ 180 a 200 g/jour.

La baguette de tradition apporte 53,5 g
pour 100 g et le pain complet 46,7 g.

Sources : Observatoire du pain



Pain : une tranche de vitamines ?

Le pain est une source
intéressante de vitamines
du groupe B et de vitamines E.

Ces nutriments sont essentiels au bon
fonctionnement de I'organisme. ‘ ‘



Le pain : une faible teneur
en matieres grasses

Le pain contient trés peu
de matieres grasses.

* Baguette Tradition Francaise : 0,4g/100g
e Pain complet : 0,89/100¢g

Sources : Observatoire du pain - Table de composition nutritionnelle des pains francais (2008)



Pain de tradition francaise :

un index glycemique modere
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Sources : Observatoire du pain - Mesure la plus récente effectuée sur des pains frangais. Dr SW Rizkalla et le Pr G. Slama / 2004
Départements de diabéte et de biochimie - Hopital de I’'Hbtel-Dieu a Paris -



Le pain : une source

de proteines végetales

Selon les variétés, le pain peut apporter
8 a 9 % de protéines vegetales.

Constituants de la masse musculaire,
les protéines devraient fournir

10 a 27 % de 'apport énergétique
journalier total.

Source : Observatoire du pain - ANSES



Le pain:il alafibre!

Tous les pains apportent des fibres alimentaires.

Baguette courante : 3,89/100¢
Pain au levain : 3,39/100g

0 Pain complet : 8,8g/100g

Les nutritionnistes recommandent d’augmenter
la consommation d’aliments contenant des fibres.

Sources : Observatoire du pain - Table de composition nutritionnelle des pains francais (2017)



Le pain, c’est du plaisir

Le plaisir est un levier de motivation tres
important en matiere d’alimentation.

Odeur, couleur, craquant, moelleux, gout !
Pour tout cela aussi, le pain est un aliment
central de notre quotidien.

Sources : Observatoire du pain - Dr Annie Lacuisse-Chabot, médecin nutritionniste endocrinologue



Le pain : un allié contre le grignotage

Le pain favorise la satiété

et contribue a diminuer

le grignotage entre les repas
qui est un facteur

de prise de poids !

Source : Observatoire du pain



