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LE MOT DU NUTRITIONNISTE

Pendant Cantiquité, la technique de fabrication du pain (la planification) était plus
avancée en Gaule gu'a Rome. Nes ancétres, par la conquiéte nwomaine, ent appris des

grecs o faire le pain.

Uu paint de vue dictétique, le pain pruésente le méme inténét que les cénéales dent il est
isou. JC est un élément de base de notre alimentation. Seuvent évincé & tant des wégimes
aimaigrissants, sa consemmation est valonisée dans le dewnien PNNS (Plan Natienal
Nutrition Santé). "Du pain ou des féculents & chaque nepas et selen Cappétit!”

Le Saviez vous?
Depuis le décnet du 13 septembiie 1993, en distingue en France 6 type de pain
_ Le pain maisen: pétui, fagonné et cuit sur le liew de vente pax le boulanger

_ Le pain de tradition frangaise: il ne contient exclusivement que de la forine, de €eau,
du sel et de la Cevune. T ne dait pas aveir été swugelé, ni contenin des additifs.

_ Le pain au levain: farine de Glé au seigle soumise & ba fevmentation par des bactévies
bactiques auw des Cevivies.

_ Le pain de campagne: farine Glanche de Glé et[ow seigle fermentés par de la levine
dans le bevain. Le pétuissage lent penmet d'amélionen sa consenvation.

_ Le pain complet: forine complete au intégrale de 6lé. Iy a plus de fibres et de
_ Le pain aw son: fanine Wanche & baquelle on ajoute les enveloppes décontiquées des

guains de 6lé (le son). I g a plus de filres, mais la lignine présente est ivitante peur le
tubie digestif. De plus, le son contient plus de pesticide que ba farine Glanche.



