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Vous avez faim ? Faut-il manger une pomme ou des chips
? Est-ce vraiment important ? Il s'avére que ce que vous
mangez enfant et adolescent affecte votre croissance et
votre développement. Cela peut également affecter votre
santé a l'dge adulte ! Nous avons souhaité comprendre
le lien entre la nutrition et la croissance des adolescents.
Nous avons passé en revue différentes études scientifiques

Introduction

Pendant I'adolescence, vous traversez une transformation. De
dix a dix-neuf ans environ, tous les systémes de votre corps
grandissent et mirissent. C'est pourquoi ce que vous mangez
est si important. Une alimentation adéquate signifie que
VOUS mangez :

e assez de nourriture et

e la bonne nourriture pour répondre aux besoins de votre
corps.

La sous-nutrition survient lorsqu'une personne ne regoit
pas suffisamment de nourriture. La sur-nutrition se produit
lorsqu’on mange trop. Le corps stocke ensuite les aliments
supplémentaires sous forme de graisse. C'est pourquoi la sur-
nutrition peut entrainer l'obésité. La malnutrition survient
lorsqu'une personne mange suffisamment d'aliments, mais pas
les bons types.

Pour s'assurer que les adolescents obtiennent les bons
nutriments, nous devons d'abord savoir de quoi il s'agit. C'est
pourquoi nous avons fait un examen approfondi des articles
scientifiques actuels. Nous avons examiné des études portant
sur différentes parties du corps, pour voir comment la nutrition
affecte chacune d'entre elles.
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Comment la nourriture que vous
mangez affecte-t-elle votre croissance

et votre développement?
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pour voir ce qui est actuellement connu a ce sujet. Nous
avons constaté que ne pas manger suffisamment, manger
les mauvais aliments et manger trop de nourriture affectent
tous les systéemes du corps. Mais les effets sont différents
dans chaque cas. Nous avons également appris que les
effets négatifs d'une mauvaise alimentation ne sont pas
permanents s'ils sont corrigés au bon moment.

Le corps humain a besoin d'une .
variété d'aliments pour répondre a
tous ses besoins de croissance et de
développement. Essayez de choisir
des aliments de plusieurs groupes
alimentaires, en particulier les fruits,
les légumes, les protéines, les
céréales et les produits laitiers.
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Nous avons effectué des recherches dans quatre bases
de données médicales pour trouver des articles sur le
développement et la nutrition des adolescents. Certains
articles étaient des études longitudinales. Cela signifie qu'ils

Les articles ont montré que la nutrition affecte le corps de
différentes manieres (Fig. 1).

Puberté :

La croissance des adolescents commence avec la puberté.
La puberté est le moment ol le corps commence a se
développer pour devenir celui d'un adulte. Pendant ce temps,
le corps construit des os, du muscle et de la masse grasse.
Nous grandissons également et nos systémes biologiques
mdrissent. Des études ont montré que la nutrition modifiait
le moment de la puberté. La puberté commence plus tot
chez les enfants en surpoids, et beaucoup plus tard chez les
enfants sous-alimentés.

Taille :

Il y a deux processus qui se produisent lorsque vous
grandissez. Tout d'abord, un ensemble de cellules étend
l'os avec des protéines. Ensuite, un deuxiéme ensemble de
cellules recouvre la protéine de minéraux comme le calcium.
Si le corps n'a pas assez de protéines, les os ne s'allongeront
pas. S'il n'y a pas assez de minéraux pour construire |'os,
les os ne se développeront pas non plus. C'est pourquoi
les enfants et les adolescents qui n'ont pas une nutrition
adéquate ne grandissent pas autant que les autres.

Systéme Nerveux :

Alors que le cerveau atteint presque sa taille adulte a I'dge de
six ans, il continue de changer par la suite. Les scientifiques
disent que le cerveau des adolescents est neuroplastique.
Cela signifie qu'il peut se réorganiser, nous permettant
d'apprendre et de s'adapter a de nouvelles situations. Mais
cela rend également plus difficile la gestion d'environnements
stressants et d'une mauvaise alimentation. Des études ont
montré une réduction de la matiére cérébrale lorsqu'une
personne ne mange pas assez pendant de longues périodes.
Cette réduction entraine une perte de fonctionnement
exécutif. Cela signifie qu'il est plus difficile de réguler ses
émotions, de suivre des instructions et de rester organisé.

Les régimes riches en graisses et en sucre affectent
également le cerveau. Des études ont montré que ces types
d'aliments peuvent modifier deux systémes de signalisation
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couvraient une longue période de temps, comme des mois,
des années ou méme des décennies. Tous les articles ont été
publiés entre le 31 Janvier 2020 et le 30 Mars 2021.

dans le cerveau. Lorsque ces systémes changent, les
adolescents ont du mal a réguler leur alimentation. Ils ont
aussi un comportement plus impulsif.

Systéme Immunitaire :

Le systtme immunitaire protége notre corps contre les
agents pathogeénes, tels que les virus et les bactéries. Le
systéme immunitaire a besoin a la fois de macro-nutriments
et de micro-nutriments pour fonctionner. Le principal

Quels sont les deux systemes corporels affectés
a la fois par la sur-nutrition et la sous-nutrition ?

Sur-nutrition Sous-nutrition

Puberté : Puberté :
commence commence
plus tot plus tard

Systeme nerveux :
modifications du
comportement
impulsif

Systeme nerveux :
fonctionnement
exécutif réduit

Ceeur:
maladie cardiaque
al'age adulte

plus susceptible

Poumons : asthme

Taille :
os plus courts
Pancréas : h
diabéte de type 2
al'dge adulte w
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os plus courts

Figure 1:
Les effets d'une mauvaise alimentation sur le corps de I'adolescent.

Systeme immunitaire :

de tomber malade
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macro-nutriment requis est la protéine. Les micronutriments
comprennent les vitamines B12, C et D. C'est pourquoi la
malnutrition peut entrainer un mauvais fonctionnement du
systéme immunitaire.

La suralimentation peut également étre un probléme.
L'obésité a I'adolescence peut activer le systéme immunitaire

La fin de l'enfance et le début de l'adolescence sont des
périodes nutritionnelles importantes. Notre analyse d’études
a prouvé gu'une mauvaise nutrition affecte le développement
des systéemes de I'organisme. 1l est prouvé qu'il est possible
de corriger ces effets négatifs. Mais les familles doivent
procéder a des ajustements alimentaires appropriés avant la
fin de I'adolescence. Aprés l'adolescence, il est plus difficile
pour le corps de corriger les effets négatifs.

Une bonne nutrition pendant l'enfance et l'adolescence est
importante. Elle réduit le risque de maladies et favorise
également un mode de vie sain a I'age adulte.

Avez-vous une bonne nutrition? Jetez un ceil aux choix
alimentaires que vous faites tout au long de la journée. Utilisez
les directives nutritionnelles, telles que MyPlate.gov, pour vous
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et provoquer une inflammation chronique (a long terme).
Cette inflammation peut diminuer la croissance. Cela peut
également entrainer des maladies a I'age adulte, telles que le
diabéte de type 2 et diverses maladies cardiaques. Il peut
également augmenter le risque d'asthme a I'adolescence.

Il reste encore beaucoup a apprendre sur la nutrition des
adolescents. Les études que nous avons examinées portaient
toutes sur des systémes précis du corps. Or, nos systémes
corporels sont tous connectés, nous pouvons donc dire
qu'une mauvaise nutrition affectera plus d'un systéme a la
fois. Pour savoir exactement comment, nous devons étudier
comment la nutrition affecte I'ensemble du corps pour le
futur.

assurer que vous consommez la bonne quantité de nourriture
chaque jour. Vérifiez également que vous consommez les
bons types d'aliments. Si vous voyez des moyens d'améliorer
votre alimentation, parlez-en a un médecin et a un adulte de
confiance avant d'apporter des modifications. De cette fagon,
vous pouvez vous assurer de grandir et de développer votre

potentiel.

Asthme - une condition qui fait que les voies respiratoires se rétrécissent et gonflent et produisent parfois du mucus
supplémentaire. L'asthme rend la respiration difficile et peut déclencher une toux ou une respiration sifflante.

Inflammation - la réponse naturelle du corps aux substances nocives, telles que les produits chimiques toxiques et les virus.
Lorsqu'elle est chronique, le corps initie cette réponse méme en l'absence de danger.

Macronutriments - nutriments que le corps utilise en plus grandes quantités. Les trois macronutriments sont les glucides, les

protéines et les lipides.

Micronutriments - nutriments dont le corps a besoin en petites quantités. Ils comprennent des vitamines, telles que les vitamines

C et D, et des minéraux, tels que le fer et le calcium.

Nutrition - manger des aliments qui répondent aux besoins du corps.

Obésité - le résultat de la suralimentation qui se produit lorsque le corps a un excés de graisse. Cela peut entrainer des problémes

de santé.

Agent pathogéne - une bactérie, un virus ou un micro-organisme qui provoque une maladie.

Diabéte de type 2 - une maladie causée par une mauvaise utilisation de I'insuline par le corps. L'insuline est une hormone
produite par le pancréas qui régule la quantité de sucre dans le sang. Trop de sucre dans le sang peut causer des problémes
cardiaques et rénaux.



https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/DGA_2020-2025_StartSimple_withMyPlate_English_color.pdf
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Vérifie ta compréhension

Selon l'article, la puberté indique le début de I'adolescence. Comment l'alimentation
influence-t-elle le début de I'adolescence ?

Comment la nutrition peut-elle aider le corps a prévenir les maladies ?

Pourquoi les auteurs considérent-ils la fin de I'enfance et le début de I'adolescence comme
une période nutritionnelle importante ?

Concevez votre repas idéal. Ensuite, analysez votre repas pour voir s'il comprend tous les
principaux groupes d'aliments. Assurez-vous de Vvérifier la quantité de sucre et de graisse.

Pensez-vous que les enfants et les adolescents de la région ol vous vivez sont touchés par
la sous-nutrition, la sur-nutrition et/ou la malnutrition ? Expliquez votre réponse.
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La nutrition des adolescents. Nutrition International
https:/ /www.nutritionintl.org/fr/notre-travail / notre-contribution/la-nutrition-des-adolescents/

On mange quoi - La Mutuelle Générale (2013) Lalimentation entre 13 et 19 ans - Quels apports nutritionnels conseillés ?
https://onmangequoi.lamutuellegenerale.fr/besoins-alimentaires/adolescents/entre-13-et-19-ans/quels-
apports-nutritionnels-conseilles-

Charles Susanne (1993) Croissance et nutrition
https://www.persee.fr/docAsPDF/bmsap_0037-8984_1993_num_5_1_2336.pdf
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