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= Evolution de l'offre alimentaire ces 70 derniéres années
= Apres-guerre: nourrir la population
= Industrialisation de I'agriculture
= Apparition du supermarche

= Democratisation des réfrigérateurs et autres appareils
menagers

= Industrialisation de la production alimentaire

= Emancipation des femmes -> moins de temps pour
cuisiner

= Plats preparés

= Complexification du choix alimentaire

2. Les reperes
nutritionnels actuels

NN o )
\\ &\\ \\\ / //// \‘“‘ /“‘ / ‘
\ s / / / |

\ \\\ Chlog 1e Si/umL/f/ / ’/ / |

—




20/05/2022

La Pyramide
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La Pyramide
Alimentaire
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Non-indispensables
Produts gras,sucrés et/o indes
e

Matiéres grasses ajoutées
[UOP—

Eruits & coque et graines
15425 g parjour

Produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium

2500500 do ot ou équivalont aiers pa jour

Féculents

Achaque repas - Min. 25 g de produits
‘Chrbalers complets par jout

Légumes il

Min. 300 g par our

Eau et boissons i
non sucrées A
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L'EPI ALIMENTAIRE

5 PRIORITES

PRODUITS CEREALIERS
COMPLETS

Aumoins 125 g par jour

FRUITS &
LEGUMES
Fruits:
250 parjour
Légumes:
Aumoins 3009
par jour

FRUITS A COQUE
& GRAINES
15325 g par jour

Pensez a votre santé,

mangez varié et équilibré.

Voici les 5 mesures alimentaires
prioritaires pour les adultes.

LEGUMINEUSES

Aumoins 1x par semaine

SEL
Limitez le sel en cuisine
et ne salez pas a table
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1. Préférer la version compléte ou semi-compléte des
produits céréaliers (pain, riz, pates, quinoa, boulgour,
épeautre, sarrasin...)

7. Minimum 6 portions de légumes et 2 portions de fruits
! A de la taille du poing / jour

L ep| poing / j

3. Légumineuses: 1 fois / semaine -> plat végétarien,

galettes, boulettes, en salade, pois chiches grilles a
grignoter, houmous...

m'bawo W\,w/\,gm /. Fruits & coque et graines: 25g / jour. Dans les pains,
salades, mueslis et granolas, comme en-cas, energy
palls

alimentaire

5. Miser sur les herbes aromatiques et les épices
(attention a la sauce soja, bouillon, mélanges d’épices)
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PRODUITS CEREALIERS COMPLETS

‘Au moins 125 g par jour

FRUITS & LEGUMES

Fruits : 250 g par jour - Légumes : au moins 300 g par jour

i Remplacez les céréales raffinées
par des céréales complétes

FARINECOMPLETE  PAIN COMPLET RIZCOMPLET PATES COMPLETES BOULGHOUR

Fruits: 2x par jour
Préférez e fruits frais, surgelés, en compote.
non sucrée, en conserve au naturel ou lyophilisés

FLOCONS DAVOINE Mals Quinoa PETALES DE PAIN COMPLET
CEREALES CROQUANT SUEDOIS
COMPLETES
Légumes : répartissez votre
consommation lors de plusieurs repas
Préférez les légumes frals, surgelés non préparés
oulyophilisésidéshydratés
POUR MIEUX MANGER
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LEGUMINEUSES

Au moins 1 par semaine

Remplacez la viande au moins 1 fois.
par semaine par des légumineuses

FRUITS A COQUE & GRAINES
152 25 g par jour

Le creux d'une main par jour
Non-enrobés, non-sucrés, non-salés

Les légumineuses peuvent étre fraiches, séches,
surgelées, en conserve ou en purée

HARICOTS BLANCS LENTILLES HOUMOUS HARICOTS BORLOTTI CRAINES DESESANE -

NOISETTES

POIS CHICHES

FEVES HARICOTS ROUGES TOFU PATES AUX 'SOUPE AUX POIS
LEGUMINEUSES CASSES ‘GRAINES GRAINES DE COURGE ARACHIDES PUREE DE FRUITS A

5 PRIORITES )
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SEL

Limitez le sel en cuisine et ne salez pas a table

Limitez les aliments ultra-transformés, les plats
préparés, les viandes préparées, les snacks salés,
les sauces, les mélanges d'épices riches en sel.

REMPLACEZ
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5 PRIORITES
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