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La place du végétal

75 -> 85% de nos assiettes!

Chloé de smet
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Légumes, fruits 

We all need more 
green!

Chloé de smet
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Degré de 
transformation

§ Limiter la consommation de produits ultra-transformés:

§ Densité nutritionnelle faible

§ Moindre effet satiétogène à teneur calorique équivalente

§ Consommation élevée liée à un risque plus élevé de 
maladies chroniques (diabète, obésité, MCV)

§ Effet inconnu du cocktail d’additifs

§ Impact écologique / économique

Chloé de smet

§ Exemple le blé:

§ Entier, utilisé en farine avec vitamines du groupe B, 
Magnésium, fibres et 34 antioxydants liés

§ Cracké: amidon, gluten, fibres purifiées, sirop de blé

§ Enrichir l’aliment en vitamines à posteriori -> mauvaise idée
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Degré de 
transformation

§ Limiter la consommation de produits ultra-transformés:

§ < 15% des apports énergétiques de la journée

§ =330 kcal / jour 

§ = 50g de chips + 1 soda

§ = 30g de céréales + 1 yop

§ = 1 magnum

Chloé de smet
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