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NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
Le Logiciel pour les professionnels 

qui se préocupent de la santé de leurs pacients.
Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/index.htm

Par SUBSCRIPTION à la portée de tous
SSUUBBSSCCRRIIVVEEZZ--VVOOUUSS!!

Nutrigenic Helper est une application professionnelle
entièrement intégrée conçue spécialement pour les
diététistes, les nutritionnistes, les anthropologues, les
médecins et les professionnels qui travaillent dans les
domaines de la nutrition.

Nutrigenic Helper est un système de contrôle du poids et
de la nutrition très complet et précis. Il vous permet de

construire des régimes personnalisés, d'effectuer des évaluations
nutritionnelles complètes et d'obtenir des données importantes à partir de
mesures anthropométriques minimales.

Il est utile pour les stratégies alimentaires qui élaborent des régimes
méditerranéens basés sur AHA, RESMENA et d'autres systèmes
alimentaires similaires. Il fournit des guides graphiques utiles pour créer
d'excellents régimes personnalisés et est également utile pour créer de
nouvelles recettes personnalisées avec l'étiquette nutritionnelle basée sur
les exigences de la FDA.

Nutrigenic Helper est conçu pour gérer les régimes personnalisés pour le
traitement, la gestion et la prévention des problèmes de santé
nutritionnelle tels que le syndrome métabolique, l'obésité, le surpoids et
les risques de maladies associées à des conditions nutritionnelles telles
que le diabète et les maladies cardiovasculaires. Les fonctions pour
calculer des plan de calories sont disponibles pour surveiller le gain de
poids, enregistrer les tests biochimiques et les activités physiques qui
calculent votre consommation d'énergie.
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Eidos-Project
Evaluation Nutritionnelles

https://eidos-project.net/fr-nutritional-assessment.php

NE PRENEZ PAS DE SUPPLÉMENTS NUTRITIONNELS SANS UNE ÉVALUATION NUTRITIONNELLE.

PAS DE PRESCRIPTION NÉCESSAIRE
VOUS OBTIENDREZ UN RAPPORT DÉTAILLÉ DE VOTRE ÉTAT NUTRITIONNEL

RAPPORT JOUR PAR JOUR:

    Distribution de vos repas. caloriques et macronutriments durant chaque journée.

    Distribution des groupes d'aliments.

    Répartition des nutriments: La distribution des macronutriments et des micronutriments

par rapport aux valeurs Quotidiennes Permits de Références.

    Distribution de la qualité des acides gras.

    Distribution de la qualité des protéines à base d'acides aminés essentiels et non essentiels.

Les acides aminés essentiels sont comparés avec le score de la FAO et les exigences de

l'OMS.

    Phytochimiques présents dans votre régime alimentaire.

MOYENNE DU RÉGIME ALIMENTAIRE:

    Moyenne des macronutriments et micronutriments de votre plan d'évaluation

nutritionnelle par rapport aux valeurs Quotidiens Permits de Références.

BBEERRSSOOFFTT  IIMMAAGGEE  MMEEAASSUURREEMMEENNTT

POUR MESURER DES IMAGES

AVEC PRÉCISION

Par SUBSCRIPTION

https://bersoft.com

HHTTMMLL  PPRRIINNTT

POUR IMPRIMER DES PAGES HTML
AVEC D' AUTRES LOGICIELS

Fonctionne également sous Windows

XP, Vista y Windows Server

https://bersoft.com
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L'importance de l'alimentation
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Philosophie et signifiance
de ce que devrait être la nutrition

Que la nourriture soit notre médecine
et que

Notre médecine soit notre nourriture

Hippocrates (460–377 BC)
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Raisons pour réaliser
une évaluation nutritionnelle

 Les personnes en surpoids et
obèses.

 Les personnes qui suivent un
régime pour maigrir.

  Les personnes qui n'ont pas
une alimentation adéquate et qui
pourraient mener à la
malnutrition.

 Les personnes qui veulent
améliorer leur mode de vie et leur
santé.

Eidos-Project
Evaluationn Nutritionnelle

https://eidos-project.net/fr-nutritional-

assessment.php
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Vitamines et minéraux
en tant que compléments alimentaires
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Sources de nourriture
de Vitamines et minéraux

Vitamine C
   Aliments          mg/100g

   Guayaba (Psidium guajava) 228

   Poivrons jaunes 133

   Poivrons rouges 128

   Kiwi (Piinidia deliciosa)   93

   Poivrons verts   80

   Papaya (Carica papaya)   61

   Oranges (Citrus sinensis)   53

   Pamplemousses   33

Vitamine B1 (Thiamine)
   Aliments mg/100g

   Viande de porc 0.6 – 0.9

   Riz brun         0.4

   Pois verts (Pisum sativum)     0.26

   Noix de macadamia     0.7

   Levure (Saccharomyces cerevisiae) 18

Vitamine B2 (Riboflavine)

   Aliments mg/100g

   Amandes (Prunus dulcis)    1.14

   Champignon blanc (Agaricus biporus)    0.4

   Brocoli    0.2

   Chou-fleur    0.08

   Asparragus    0.18

   Épinards    0.14

   Oeufs    0.3

Complexe de vitamines B
Levure (Saccharomyces cerevisiae) 

Vitamine mg/100g

B1 (Thiamine)  15.6

B2 (Riboflavine)  17.5

B3 (Niacine)    50.1

B5 (Acide pantothénique)  5.3-11

B7 (Biotine)     80

B9 (Acide folique)   1500

B12 (Cobalamine)   0.5

Vitamine B3 (Niacine)
   Aliments mg/100g

   Poulet 4.7 - 14.7

   Thon     13.3

   Dindon   8

   Riz brun 4.7

   Asparragus 1.5

  Concombres 1.7-4.4

   Lentilles 2

   Haricots 0.5-2.4

   Pêches 1

   Noix diverses 0.6-1.8

Vitamine B5 (Acide pantothénique)

   Aliments mg/100g

   Oeufs       2.9

   Champignons       2.1

   Brocoli    1.2

   Avocats    1.1

   Chou-fleur    1

   Lentilles    1.4

   Cacahuètes    2.8

Vitamines hydrosolubles



10

Vitamine B6 (Piridoxine)

   Aliments mg/100g

   Carrots    0.15

   Brocoli        0.17

   Épinards    0.28

   Oignons    0.13

   Noix    0.73

   Tomates    0.1

Vitamine B7 (Biotine)

   Aliments mg/100g

   Oeufs     20

   Chou-fleur      17

   Lentilles     13

   Épinards       7

   Noix     37

   Tomates       4

   Pamplemousse      3

Vitamine B9 (Acide folique)

   Aliments mg/100g

   Poulet    1810

   Oeufss        70

   Brocoli    180

   Épinards    50-190

   Oranges    25

   Tomates    5-30

   Pois-verts    90
Vitamine B12 (Cobalamine)

   Aliments  mg/100g

   Oeufs bruns       1.26

   Oeufs blancs       0.09

   Saumon      3.2

   Moules    19.1

   Thon        2.8
Vitamines hydrosolubles

Vitamines liposolubles

Vitamine A

   Aliments IU/100g RAE/100g

   Courge jaune   1703      85

   Carrots 13790    690

   Patate douce   6834    322

   Épinards   9377    469

   Tomates    833     42

   Kiwi    294     15

   Poivons verts    392     18

Vitamine D

   Aliments  mg/100g

   Oeufs             28

   Saumon         220-440

   Poulet         50-65

   Porc          40

   Sardines       1500
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Vitamine E

   Aliments  mg/100g

   Graines de tournesol       35.17

   Huile de pépins de raisin  28.8

   Amandes      25.63

   Origan sec     18.26

   Huile de canola     17.46

Vitamine K

   Aliments  ug/100g

   Épinards        266

   Laitue        113

   Brocoli      154

   Chou-fleur      191

   Chou          149

   Chou frisé              275

   Poulet          

Vitamines liposolubles

Minéraux

Fer

   Aliments  mg/100g

   Poulet        10.32

   Épinards          2.7

   Lentilles        6.5

   Tofu             4.87

   Bifteck               44.55

   Porc               22.23

   Persil               22.04

Calcium

   Aliments  mg/100g

   Fromage Gruyère       1011

   Mozzarella          716

   Feuilles de vigne        363

   Amandes             269

   Saumon                239

   Chou frisé                150

   Persil               1140

Zinc

   Aliments  mg/100g

   Huîtres        30-90

   Gemme de blé cru       12.29

   Farine de sésame      10.67

   Bifteck              8-10

   Poulet              1

   Haricots (Phaseolus vulgaris)   0.25 

Sélénium

   Aliments  ug/100g

   Graines de tournesol       104.4

   Poulet        20-104

   Thon        90.6

   Gemme de blé cru            79.2

   Oeufs bruns            30.6

   Oeufs blancs            20

   Noix                  4.2
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Minéraux

Cuivre

   Aliments          mg/100g

   Champignon Siitake   5.16

   Graines de sésame   4.08

   Noix de cajou        2.2

   Graines de tournesol    1.8

   Amandes             1.03

   Haricots            0.69

   Riz brun       0.3

Fluorure

   Aliments          mg/100g

   Raisin 233.9

   Thé noir  372.9

   Oeuf dur brun        4.8

Magnésium

   Aliments     mg/100g

   Céleri                 12

   Noix            158

   Poivrons verts            10

   Champignon Siitake 132

   Fromage Gruyère       36

   Riz brun            44

Manganèse

   Aliments   mg/100g

   Noisettes          6.175

   Moules         6.8

   Germe de blé       13.3

   Gingembre           33.3

Potassium

   Aliments          mg/100g

   Pois verts   823

   Raisin  749

   Épinards        558

   Avocats      485

   Poulet grillé         291

   Olives                9
Phosphore

   Aliments                  mg/100g

   Gemme de blé  842

   Fromage suisse 574

   Oeuf blancs           13

   Oeuf dur brun      179

   Amandes                         481

   Haricots            447

   Poulet grillé      212
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NE PRENEZ PAS DE SUPPLÉMENTS NUTRITIONNELS SANS UNE ÉVALUATION NUTRITIONNELLE.

PAS DE PRESCRIPTION NÉCESSAIRE
VOUS OBTIENDREZ UN RAPPORT DÉTAILLÉ DE VOTRE ÉTAT NUTRITIONNEL
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Le Régime Méditerranéen
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Le Régime Eidos

IILLSS  NNEE  PPEEUUVVEENNTT  ÊÊTTRREE  CCOONNSSOOMMMMÉÉSS  QQUUEE  SSPPOORRAADDIIQQUUEEMMEENNTT..
OOUU  EENN  PPEETTIITTEESS  QQUUAANNTTIITTÉÉSS

ÉÉVVIITTEEZZ  DDEE  MMAANNGGEERR

- "FAST FOODS"
- ALIMENTS FRITS

- ACIDES GRAS SATURÉS, TRANS ET MODIFIÉS

- ALIMENTS RICHES EN CHOLESTÉROL

- ALIMENTS RICHES EN FÉCULENTS AVEC DES CALORIES VIDES

- ALIMENTS AVEC SUCRES AJOUTÉS

- SNACKS EN BARRES ET BONBONS

- SUCRE

- JUS DE FRUITS

- ALIMENTS PRÉPARÉS INDUSTRIELLEMENT

- ALIMENTS SALÉS, FUMÉS ET SAUCISSES

- ALIMENTS GÉNÉTIQUEMENT MODIFIÉS (GMO)
- PÂTISSERIE

- CONFITURES ET GELÉEs
- BOISSONS ALCOOLISÉES

- BOISSONS GAZEUSES
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RREEMMPPLLAACCEERR  LL''HHUUIILLEE  DD''OOLLIIVVEE  
PPOOUURR  LL''HHUUIILLEE  DDEE  CCHHAANNVVRREE  ((HHEEMMPP  OOIILL))

Eidos-Project
Evaluation Nutritionnelles

https://eidos-project.net/fr-nutritional-assessment.php

NE PRENEZ PAS DE SUPPLÉMENTS NUTRITIONNELS SANS UNE ÉVALUATION NUTRITIONNELLE.

PAS DE PRESCRIPTION NÉCESSAIRE
VOUS OBTIENDREZ UN RAPPORT DÉTAILLÉ DE VOTRE ÉTAT NUTRITIONNEL
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BBOOIIRREE  DDIIFFFFÉÉRREENNTTEESS  IINNFFUUSSIIOONNSS  
TTOOUUTT  AAUU  LLOONNGG  DDEE  LLAA  JJOOUURRNNÉÉEE  EETT  
PPRROOFFIITTEERR  DDEE  SSEESS  SSAAVVEEUURRSS  NNAATTUURREELLLLEESS  

Préparation du thé vert
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MMAANNGGEERR  EENN  AABBOONNDDAANNCCEE  DDEESS  AALLIIMMEENNTTSS
DD''OORRIIGGIINNEE  VVÉÉGGÉÉTTAALLEE    

LES PRINCIPAUX LÉGUMES QUI DEVRAIENT ÊTRE DANS L'ASSIETTE
TOUS LES JOURS

Brasicas

Sources de
Vitamine A

MANGER PLUSIEURS FOIS PAR SEMAINE

Riz brun
Légumineuses

Graines

Variété de
 noix

Céréales

Pain brun

MANGER CHAQUE JOURS 300 GR DE FRUITS PAR JOUR
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AASSSSAAIISSOONNNNEERR  LLEESS  AALLIIMMEENNTTSS  

Poivre

Piment

Gingembre

Ail

Turmeric

Clous de girofle de
parfum

Origan

Laurier

Persil

Moutarde
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DDAANNSS  LLAA  MMEESSUURREE  DDUU  PPOOSSSSIIBBLLEE,,
MMAANNGGEEZZ  DDEESS  AALLIIMMEENNTTSS  CCRRUUSS..

Râper certains aliments 
comme la carotte et le rutabaga.

Préparer des salades multicolores.

Utilisez la meilleure méthode pour 
la préparation et la cuisson des aliments

EEssssaayyeezz  ddee  ccuuiissiinneerr  lleess  lléégguummeess  aavveecc  lleeuurr  pprroopprree  tteenneeuurr  eenn  eeaauu::
Placez des légumes comme la citrouille et la patate douce dans

une marmite,
Couvrez la casserole et mettez-la au four ou au bain-marie,
Cuire pendant 45 minutes ou aussi longtemps que nécessaire, 
Prêt à manger.

CCUUIISSSSOONN  ÀÀ  LLAA  VVAAPPEEUURR

VViiaannddeess  rroouuggeess  
ccoommmmee  llaa  lloonnggee  ddee  ppoorrcc

-Dégraissage
-Faire bouillir dans l'eau
avec
-1 oignon piqué de
plusieurs clous de girofle 
-2-3 branches de céleri
-Faire bouillir le tout 15-
20 minutes
-Filtrer la chair et jeter
tout le reste.
-Prêt à manger

CCAARRNNEESS  BBLLAANNCCAASS  YY  RROOJJAASS::
Desgrasar,
Hervirlas con abundante agua,
Escurrirlas en un colador,
Tirar el agua donde hirvieron,
Listas para comer acompañando comidas.

LLÉÉGGUUMMIINNEEUUSSEESS:: 
Faire tremper pendant 12 heures, 
Secouez-les périodiquement, 
Egouttez-les,
Porter à ébullition avec de l'eau,
Egouttez-les et jetez l'eau où elles ont été cuites,
Prêt à manger.
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NUTRIGENIC HELPER EST UNE APPLICATION PROFESSIONNELLE

ENTIÈREMENT INTÉGRÉE CONÇUE SPÉCIALEMENT POUR LES

DIÉTÉTISTES, LES NUTRITIONNISTES, LES ANTHROPOLOGUES, LES

MÉDECINS ET LES PROFESSIONNELS QUI TRAVAILLENT DANS LES

DOMAINES DE LA NUTRITION.

Evitar las frituras.

Evitar asar los alimentos.

Evitar cocinar alimentos
utilizando abundante agua.

Evitar cocinar con sal.

NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
Le Logiciel pour les professionnels 

qui se préocupent de la santé de leurs pacients.
Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/
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SSUUBBSSCCRRIIVVEEZZ--VVOOUUSS!!

Eidos-Project
Evaluation Nutritionnelles

https://eidos-project.net/fr-nutritional-assessment.php

NE PRENEZ PAS DE SUPPLÉMENTS NUTRITIONNELS SANS UNE ÉVALUATION NUTRITIONNELLE.
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VOUS OBTIENDREZ UN RAPPORT DÉTAILLÉ DE VOTRE ÉTAT NUTRITIONNEL
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