COMPRENDRE UEQUiLiBRE

ALIMENTAIRE ! -~

LES POINTS CLES POUR BIiEN MANGER

w HYDRATATION - 1.5 & 2L/jour
‘k. ‘ FRUITS ET LEGUMES - 5 fruits et légumes par jour
8| @ 2 & 3 Fruits/jours
1 portion de Légumes Midi et Soir
2 *'q FECULENTS = Aliment ayant une teneur en Amidon >/= & 20%

Ils représentent :

. Farines, pains et dérivés

. Pomme de terre et Patate douce
. Pdtes, riz +/- complets

. Semoule, quinoq, boulghour, ...

. Légumineuses

Recommandation : 3 portions par Jour

PROTEINES & PRODUITS LAITIERS :

. Viande rouge et poisson gras : 2x/Sem
. Oeufs: 2x/sem

. Légumineuses 1x/Sem
. Viande blanche et Poisson blanc : 1a 2x/jour
. Fruit de mer : 2x/sem

Adniane Devendon - diététicienne nutnitionniate

Produits laitier : 2 & 3 fois par jour selon Gge et
habitudes alimentaires

MATIERE GRASSE ET FRUITS SECS
3 casljour en moyenne (différe selon les personnes )
Varier les sources

. 10 & 12 Fruits @ coque = 1cas de MG

. 1/2 Avocat = 1cas de MG

. 3 cas de créme fraiche = 1cas de MG

NoN INDISPENSABLES

= les charcuteries, les produits transformés et ultra-transformés, les alcools, les sodas, les
produits sucrés, gras et salés, ..

Recommandation : 1a 2 fois par semaine MAX



COMPOSER MON PETIT-DEJEUNER

Produit céréalier
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MON DEJEUNER ET MON DINER

1 PORTION DE LEGUMES
Appont de FIBRES et ANTIOXVDANTS

Régulation du thanait

Diminue le temps d'abaonption des
nutniments

Pnolonge le temps de satiéte
Equilibne duw micnobiote intestinal

1 PORTION DE V.P.0.L.AV

Appont de PROTEINES
Conthaction musculaine

Réle atnuetunal : masse musculaine collagene,

kénatine

Synthése honmonal
Synthéde engymatique
Synthése danticonps
Penmet lea échanges d'eau
intna/extnacellulaine
Thanspont sanguin

1 PRODUIT LAITIER
Appont de CALCIUM + protéines
. Denaité oaseude
. Coagulation sanguine
. Conthaction musculaine
. Thansmission nelweudse

1 PORTION DE FECULENTS
Appont de GLUCIDES + fibnes

e lene SOURCE DE NUTRITION DE
L'ORGANISME
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1 PORTION DE MATIERE GRASSE

Appont de LIPIDES
2nd canhunant essentiel aw fonctionnement
de Longaniame
Compose 50% des membnanes de nos
cellules
Thenmonégulation
Synthése honmonale
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