LES‘PR‘ECIS DE
DIETETIQUE

CAHIER
D'EXERCICES

4¢ édition - RNP

21 JOURS - 21 RATIONS

. . MED-LINE
Marie-Caroline Baraut >

Editions




BTS

DIETETIQUE —

CAHIER
D'EXERCICES

4° EDITION
21 JOURS - 21 RATIONS

Marie-Caroline Baraut

MED-LINE
Editions




Marie-Caroline Baraut est diététicienne nutritionniste,
enseignante en BTS Diététique, community manager
et conférenciére en nutrition.

Aprés des expériences hospitalieres (cardiologie,
réadaptation cardiaque, diabétologie, pédiatrie, soins
palliatifs et chirurgie digestive) et en cabinet libéral
(obésité pédiatrique et réseau Paris-Diabete), elle se
tourne vers I'enseignement en 2007.

Enseignante en nutrition et régime dans une école
Lilloise et pour un centre d’enseignement a distance
(Cned), elle est depuis 2008 membre de jury d’examen
pour le BTS chaque année.

En juin 2013, elle créé le premier site de cours virtuels en ligne pour les étudiant en BTS
Diététique (www.cours-bts-dietetique.fr).

Ces cours connaissent un vif succes. lls sont rapidement suivis de versions enregistrées et
d’exercices en e-learning. Un forum est créé pour réunir les étudiants et les encourager au
quotidien.

Apres cet ouvrage « 20 jours 20 rations » est née une collection « Les Précis de diététique ».
Le GEM-RCN et les régimes courants en diététique thérapeutique représentent les volumes
deux et trois.

Dans cette méme collection est a paraitre une série d’ouvrages de mémorisation en
connaissance des aliments.

Suite aux nouvelles recommandations nutritionnelles pour la population, ce cahier d’exercices
prend le nom de « 21 jours — 21 rations ».

CAHIER D’EXERCICES Editions MED-LINE
ISBN : 978-2-84678-348-4 Tél. - 09 70 77 11 48

© 2025 EDITIONS MED-LINE www.med-line.fr

Toute représentation ou reproduction, intégrale ou partielle, faite sans le consentement des auteurs, ou de leurs ayants
droit ou ayants cause, est illicite (loi du 11 mars 1957, alinéa 1« de Particle 40). Cette représentation ou reproduction,
par quelque procédé que ce soit, constituerait une contrefagon sanctionnée par les articles 425 et suivants du Code Pénal.



Ouvrages de I’auteur dans la méme Collection

- GEM-RCN - Recommandations nutritionnelles et outils en Restauration collective - avec exercices
d'application

- Régimes courants en diététique thérapeutique

- Connaissance des aliments : lait et produits laitiers

- Sciences des aliments : viandes, poissons, ceufs

- Recommandations nutritionnelles pour la population - 2¢ édition actualisée

- Recommandations Nutritionnelles pour la Population - RNP - édition condensée, en poche
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Cher(e) étudiant(e),

Le jour de I'examen, I'objectif est d’établir une ration en quinze minutes maximum
(ration et répartition comprises). Pour y parvenir sereinement, un entrainement
quotidien est donc primordial.

J'ai réalisé ce livret afin de vous aider et vous faire gagner du temps. Il s’agit de
réaliser une ration quotidienne. Les premiéres rations vous demanderont du temps
mais vous constaterez au bout de quelques jours que les exercices permettent
progressivement de gagner en rapidité. Ce qui est attendu a I'examen !

L'apprentissage est progressif. Les premiers exercices sont simples avec un
calcul unique des macronutriments et du calcium. Puis j'ai intégré des difficultés
graduellement. Ainsi, le cahier est composé de deux étapes. Il faut commencer
par I'exercice 1 et suivre la progression.

Une table de valeurs moyennes est proposée (page 23) puis une seconde plus
compléte (page 34). Attention, ces tables représentent des valeurs moyennes.
Ces valeurs sont acceptées dans le calcul rapide d’une ration a I’'examen. Pour des
calculs plus précis vous pouvez vous reporter a la table Ciqual.

A chaque exercice correspond une correction en fin de fascicule. Il est préférable de
ne pas regarder la correction avant la fin de I'exercice.

Certaines valeurs (notamment celles figurant aux lignes intitulées « Total » des
tableaux) ont été arrondies afin de se conformer a la nomenclature utilisée a I’'examen.

Je vous souhaite un bon entrainement !

Marie-Caroline Baraut
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. Réussir son examen avec un entrainement quotidien

Le jour de I'examen, vous devez établir une ration en 15 minutes maximum
(ration et répartition comprises). Pour y parvenir sereinement, un entraine-
ment quotidien est donc primordial.

Gagner du temps

Ce livre est destiné a vous faire gagner du temps. |l s’agit de réaliser une ra-
tion quotidienne. Les exercices de ce livre vous permettent progressivement
de gagner en rapidité. Ce qui est attendu a I'examen !

Un apprentissage progressif

L'apprentissage est progressif. Les premiers exercices sont simples avec un
calcul unique des macronutriments et du calcium. Puis des difficultés graduelles
sont intégrées. Ainsi, le cahier est composé de deux étapes. Il faut commencer
par I'exercice 1 et suivre la progression.

Une table de valeurs moyennes est proposée, puis une seconde plus compléte.

Des exercices corrigés

A chaque exercice correspond une correction en fin d’ouvrage. Il est préfé-
rable de ne pas regarder la correction avant la fin de I'exercice.

Marie-Caroline Baraut est diététicienne-nutritionniste et formatrice.
Ancienne hospitaliére, elle débute a I'Education Nationale en 2007
comme enseignante en BTS Diététique.

Formatrice reconnue, elle a congu des plateformes pédagogiques
innovantes destinées aux diététiciens (www.formations-nutrition.fr), ainsi
que des outils spécifiques pour les professionnels de santé. Forte d’'une

Créditphoto:D.R gypertise en nutrition thérapeutique et d’'une approche fondée sur les
preuves scientifiques, elle contribue activement a I'évolution des pra-
tiques en nutrition et diététique.

Elle a publié plusieurs précis de diététique : GEM-RCN — Recommanda-
tions nutritionnelles et outils en restauration collective, Régimes courants
en diététique thérapeutique, Recommandations nutritionnelles pour la
population - 2¢ édition actualisée...
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