A TABLE!

Pour une alimentation équilibrée...




A TABLE ! Pour une allmentation éouilibrée..,

Que veut dire bien manger ?

Bien manger, c'est adopter une alimentation variée et équilibrée, c’est-a-dire manger de tout mais en
quantités adaptées. Cela consiste a privilégier les aliments bénéfiques a notre santé (fruits, légumes,
féculents, poissons...) et a limiter la consommation de produits sucrés (confiseries, boissons sucrées...),
salés (gateaux apéritifs, chips...) et gras (charcuterie, beurre, creme...). 1l est surtout indispensable de ne
sauter aucun repas !

Cet équilibre alimentaire ne se construit ni sur un repas ou ni sur une journée mais plutot sur plusieurs
jours, voire la semaine. C’est pour cela qu'il n’existe ni aliment interdit, ni aliment miracle. Ainsi, a
'occasion, un repas festif peut étre compensé avec des repas plus 1égers par la suite.

Combinée a une activité physique réguliere, une alimentation adaptée contribue a limiter la prise de
poids mais également un certain nombre de problemes de santé comme les cancers, le diabete de type 2,
I'excés de cholestérol, les maladies cardiovasculaires, 'ostéoporose...

Un petit tour du coté des aliments :

Composants principaux Réles Principaux aliments

protéines d'origine animale | construction des cellules | viandes, poissons, eufs
de notre carps (muscles,
organes)
protéines d'origine animale, | construction des tissus, | laits, fromages, yaourts,
calcium, vitamines du groupe indispensable 4 la fromages blancs, petits
B et vitamines A formation du squelette et suisses
de la dentition
glucides & assimilation lente, |énergétique 2 moven terme| pain, pates, iz, mais, blg,
protéines végétales, fer, fibres pommes de terre, légumes
alimentaires secs (lentilles, haricots
blancs,

Pitisseries et desserts | glucides 3 assimilation rapides | énergétique a court terme patisseries, desserts
SUCTEs . [glucose, fructose) SUCres

eau, vitamine C (en quantité leswitamines sont haricots verts, carottes,
moindre que dans le vert clair, indizpensables au bon | choux, épinards, poireaus,

fibres alimentaires (plustendres| fonctionnement du corps,| courgettes, compote de
gque dans le vert clair) Lesfibres alimentaires fruits, fruits au sirop
permetient de réguler le
transit intestinal

eau, vitamine C (en guantite lesvitamines sont concombres, carottes
plus importante que les verts indispensables au bon rdpees, salades, radis,
foncés), fibres alimentaires | fonctionnement du corps || tomates, pommes, poires,
Fruits et legumes crus (plus dures que dans le vert Les fibres alimentaires cerises, abricots, bananes,
fonce) permetient de réguler le |fraises, raisins, arange, jus
transit intestinal de fruits

lipides , vitamines A (corps gras| énergétique disponible & beurre, huiles, crémes,
d'arigine anirmale), vitamines E long terme margatine

Corpes geas [corps gras d'origine vegétale)
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Que consommer et comment ?

La pyramide alimentaire
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En petites quantités

Modérément et
varier les

Produits laitiers et alternatives végétales
enrichies en calcium

2 3 3 fois par jour

VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,
@uls, légumineuses, alternatives végétales)

1 4 2 fois par jour
en alternance

Féculents

A chaque repas
Privilégier les céréales
complétes

5 portions par jour:
3 portions de légumes
N 2 frits

Eau et boissons
non sucrées

Eau a volonté

Activité physique

es|différentes)

30 minutes de
marche rapide
{ou équivalent)
par jour

Consommation
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Organisation des repas dans la journée...
Faire 3 repas :

e un petit déjeuner
e un déjeuner
e un diner

Voire 4 repas en incluant un goiiter (comme pour les enfants).
Principe de base :

o éviter le grignotage
e prendre le temps de manger
e le repas doit étre un moment de convivialité et d'échanges

... en pensant a bien répartir et respecter vos besoins quotidiens :

Vos besoins quotidiens
Sucres, produits sucrés et matiéres grasses : =
limiter la consommation _ &“’

Viandes, poissons, oeufs :
1 & 2 fois par jour =

Lait et produits laitiers :
3 4 4 par jour

Féculents et céréales - &
: B |
d chaque repas —

Fruits et légumes :
5 fois par jour -

Eau:
1,5 L par jour
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Lait et produits Pains, céréales,

Fruits

laitiers pomnmdlm et légumes
(yaourts, fromages) et légumes secs
& 3 par jour = A chaque repas » Ay oins 5 par jour
et selon Fappétit
* Privélégier la vaniéte = Favonser les aliments = Achaque repas
cérdakars complals et en cas de
ol | pain bis palils creux
= Prvilégier les fromages = Privilégier la vanété = Crus, cuits,
les plus nches en calcium, nature ou préparés
les moins gras
&t les moins salés
= Frais, surgelés
OU B8N CONSane

* Limiter la consommiation = Limaler la consommsation
* Privilégier les matiéres * Préforer la sel lodé
grasses végitales
(huiles dfolve, de colza...)
Limiter la margarine
= Favoriser [a vaniéts + Ne pas saler
avant de godiar
» Liméler les graisses *» Ruduire Fajout de sel
donigine animale dans les eaux de cuisson
{beurre, crama. )
= Limiter les fromages
et les charcutenies
les plus salés ol les
produits apdritifs salés

= Limiter les conserves

Sources

de l'eau physique
» D leau & volonté » Au moins Mdquivalent
dune demi-heure
de marche rapide
chaque jour
* A cours ot an
dehors des repas
* Limiter les boissons
sucrées (privilégier
les bolssons alldgdes)
= Boissans alcoolisées

ne pas dépasser, par jour,
2 vemes de vin (de 10 cf)
pour les femmes(),
at 3 pour les hommes.
2 veres de vin sont
équivalents a 2 demis de
bigsre ou B of dalcool fort

(*) A Fexclusion des femmes
ancaintes auqualles il est
recommandé de s'abstenir
de toute consommalion

d'alcool pendant la durde de la
gro at da l'allai il

A LIMITER A EQUILIBRER

= Limiter la consommation * 1 a2 fois par jour
+ Atention aux boissons + En quantité infériaure
SUCTEES @ celle de
laccompagremeant
= Affention awx alments = Viandas -
gras et SUcrés la variété des esphces
patissenes, crémes dessert, el les morceaux
chocolat, glaces... les moins gras
Lirniter [a viande rouge
Favoriser ka vianda blanche
* Polsson : au moins
2 fois par semaine

Programme national nutriion santé 2006/2010, Ministere de la santé el des solidarités



A TABLE ! Pour une allmentation éouilibrée..,

Voici un exemple de menu dont vous pouvez vous inspirer et pour étre assuré

d’avoir une alimentation saine tout au long de la semaine...

... tout en essayant de respecter les 12 régles alimentaires de bases ci-dessous :

=
o] infusicn

==
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L
e

Diner

Semaine 1

Thé ou café ou

2 tranches de pain
auUX céréales
+
3 c.e. de fromage:
allege

1 verre de jus de
citron maison®

Pizza Margarita®
Salade verte
(1 .5 de vinaigreife
altdgde)
1 yaourt 0%
+

1 pomme

Steak hacha 5%
grillé

200 gr d'haricots
werts (vapsyur]

1 kiwi
+
1 petit suisse

Thé ou café ou
infusion

1 fromage blanc 0%
+

40 gr de muesli
allége

1 verre de jus
d'orange

Salade asiatique’
Poulet
+
100 gr de riz
+
1 oignon
E litchis.

‘Saumen peché au
the*

Riz, tomates. et
courgette au curry®

1 eréme dessert
allégée

_ma semoine de menus

Thé ou café ou
infusion

2 tranches de pain
complel
*
1 tranche de gouda

1 pomme

Crogue-monsiaur®
Salade verte
(1 e 5 de winsigretle

afidgde)
Salade de fruits®

Artichaut vinaigrette
(aliagda)

Colin en papiliote
+

80 gr de petits poids -

carottes

1 yaourt 0%

Thé ou café ou
infusion

3 galettes de riz
complet
+
3 g.c. de confiture
allégee

1 polre
+

1 yaourt 0%

Escalope de dinde
grillée

Tagliatelles
+ 2o d'huile
d'elive

+
150 gr de Jaidinigre
de lagumes

1 compote allégés

Poulet grillé

Courgette grillée
*
B0 gr de rlz complet

1 kiwi

Thé ou café ou
infusion

2 ranches de pain
complet
+
4 carrés de chocolat
noir

1 pomme

Blanc de poulet
vapsur

2 endives boulllies
+
Jus de citren
+
Saupe de légumes

Flan pitissier aux
fruits®

Tomate farcie”

Purée de pommes de
terre at brocolls®

50 gr de framboises

Thé ou café cu
infusicn

Omelette tomate
champignans’

1 banans

Filet de veau poéié a
'huile d'clive

BO gr de lentilles
+
100 gr de choux-
fleurs aux herbes de
Pravence

1 fromage blanc 0%
+

B0 gr de framboises

Hachis Parmentier*

salade verte
(1 ¢85 de vinaigretie
aldgee)

ladydietcom

Thé ou café ou
infusion

1 muffin anglals
complet
+

2 noisettes de beurre
+
2 c.c. de confiture

1 varre de jus
d'orange

Brochette de
saumon®

Epinards
+
2 e.c. de moutarde a
l'ancienne
+
BO gr de blé (au
bewuilian de Moumes)

1 banane

Poireaux vinaigratte
(alégse)

Cablilaud en
papiilote’
+

80 gr de riz basmati

1 fromage blanc 0%

1  Manger avec plaisir.

2 Manger assis a table.

3  Manger avec plaisir dans le calme et la convivialité.

4  Manger lentement, bien macher les aliments.

5 Respecter les rythmes alimentaires, ne pas sauter de repas.

6  Consommer chaque jour une ration de féculents, de pain, de produit riche en protéines
(viandes etc...), et plusieurs rations de fruits et légumes (5 fruits et légumes par jour).

7  Limiter la consommation des aliments riches en sucre et en graisse

8  Eviter les boissons sucrées pendant les repas, préférer 1'eau

9 Ne pas manger devant la télévision.

10 Ne pas faire de régimes, mais manger de tout.

11 Ne pas manger sans faim.

12 Ne pas grignoter.
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Zoom sur les fruits :

Les cerises
calment
les nerfs

La pasteque
aide a controler le
rythme cardiaque

Les raisins
_aidentala
circulation du sang

Les oranges
font une
belle peau

Les péches Les pommes
sont riches en fabriquent les
potassium défenses naturelles

Les bananes

Les fraises
luttent contre le cancers
et le vieillissement

B

' * Les kiwis La mangue
_L'ananas Les myrtilles augmentent protegent contre certains
brile les graisses  protegent le ceeur  |g masse osseuse cancers

A consommer sans modération, en jus de fruit ou en infusion.

En revanche, mieux vaut éviter la consommation de sodas et boissons sucrées, ’alcool ou le café,
dont ’abus peut étre dangereux pour la santé.
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Pour vous entrainer, voici un exemple de planning vierge pour composer vos menus de la
semaine. A vous de jouer !

menn de ba semaine

Bon appeticl

repas lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanchie
matin
midi
golter
soir
.
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