
 

 

 

 

A TABLE ! 
Pour une alimentation équilibrée… 
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Que veut dire bien manger ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Un petit tour du côté des aliments : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Bien manger, c’est adopter une alimentation variée et équilibrée, c’est-à-dire manger de tout mais en 
quantités adaptées. Cela consiste à privilégier les aliments bénéfiques à notre santé (fruits, légumes, 
féculents, poissons…) et à limiter la consommation de produits sucrés (confiseries, boissons sucrées…), 
salés (gâteaux apéritifs, chips…) et gras (charcuterie, beurre, crème…). Il est surtout indispensable de ne 
sauter aucun repas ! 
 
Cet équilibre alimentaire ne se construit ni sur un repas ou ni sur une journée mais plutôt sur plusieurs 
jours, voire la semaine. C’est pour cela qu’il n’existe ni aliment interdit, ni aliment miracle. Ainsi, à 
l’occasion, un repas festif peut être compensé avec des repas plus légers par la suite. 
 
Combinée à une activité physique régulière, une alimentation adaptée contribue à limiter la prise de 
poids mais également un certain nombre de problèmes de santé comme les cancers, le diabète de type 2, 
l’excès de cholestérol, les maladies cardiovasculaires, l’ostéoporose… 
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Que consommer et comment ? 
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Organisation des repas dans la journée… 

Faire 3 repas : 

 un petit déjeuner 
 un déjeuner 
 un dîner 

Voire 4 repas en incluant un goûter (comme pour les enfants). 

Principe de base : 

 éviter le grignotage 
 prendre le temps de manger 
 le repas doit être un moment de convivialité et d'échanges 

 

… en pensant à bien répartir et respecter vos besoins quotidiens : 
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Voici un exemple de menu dont vous pouvez vous inspirer et pour être assuré 
d’avoir une alimentation saine tout au long de la semaine… 

 

 

… tout en essayant de respecter les 12 règles alimentaires de bases ci-dessous : 

 

1 Manger avec plaisir. 
2 Manger assis à table. 
3 Manger avec plaisir dans le calme et la convivialité. 
4 Manger lentement, bien mâcher 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 Éviter les boissons sucrées pendant les repas, préférer l'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 : 

 

 

 

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

 

 

 

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

 

 

 


