(GRAISSES, HUILES ET SUCRES

Les aliments situés tout en haut de la pyramide
—sucreries et produits riches en graisses

et en huiles - fournissent une grande
quantité de calories mais ont un intérét
nutriticanel trés mité, I fauf les
consommer avee une grande
modération.

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

La pyramide alimentairc donne des 'mdicationg en matiere dic-’?tétiquel et permet d’'adopter
une alimentation saine. Celle qui est illustrée ici a été proposee aux Etats-Ums en /19,92 dans
le but de réduire le taux de maladies cardiovasculaires et d’accidc;nt; vasculaires cgr?braux.
Ce modele facile & comprendre décrit les produits alimentaires ainsi que 1.es qn'fmut\es
5 consommer afin de couvrir les besoins nutritionnels humains tout en cvitant 'exces
de calories, de lipides, de sucres, de cholestérol, de sodium et dfalcool. En suivant
ces directives, on réduit le risque de contracter certaines maladies et 'on
constatera, sur le long terme, que la santé s’améliore. D’autres pays ont
4mis des recommandations alimentaires semblables

avec des proportions identiques.

Tomates miires

UN GUIDE DU BIEN MANGER
La pyramide ne constitue pas une liste 'immugbie
Jaliments & consommer fous les jours. [t sagit p!uto[
d'un guide permeitant de choisir un régime sain.
Son examen montre que Iessentie] de notre
alimentation quotidienne doit éire basé sur
es groupes alimentaires des trois étages
inférieurs, les produits situés tout en haut
devant étre consommeés avec modération.
Or: peut également en déduire
qu'il est nécessaire d'absorber
plus de végéiaux que de'produits
ATHMANK.

LES GROUPES ALIMENTAIRES DE B.—\SE
Avant Padoption de la pyramide alimentatre,
es nutritionnistes recommandaient déj de
consommer cerlaines quantités d'aliments
apparienant aux groupes alimentaires )

de base, comme on le voit ci-dessus mais
leurs conseils n°étaient pas aussi bien
présentés ef faciles 3 comprendre.
Par ailleurs, la nécessité de limuter
Fapport total en lipides et
en graisses saturées n'était
pas prise en comple.

Les pommes de
ferre SoRt Une
bonne source
de glueides

complexes.

VIANDE, POISSON, (BUFS, LEGUMES SECS ET FRUITS OLEAGINEUX
Tl est recommandé de consommer 2 4 3 portions de ce groupe
alimentaire par jour. Ces

LE REGIME MEDITERRANEEN
Huile d'olive Des études scientifiques
Salade ont protvé gue les habitants
végétale des pays méditerranéens jouissent
composée  une bonne sante, souffrent
relativerment peu de maladies
chroniques et vivent longtemps,
Ceci est peut-&tre di & leur
régime alimentaire riche en
végétaux : fruits et légumes
mais aussi ptes et féculents.
Le poisson et la velaille sont
préférés aux viandes rouges et
Ia plupart des aliments sont pet
cuits et assaisonnés simplement.

oy

Le riz cuit & la vapeur
est une deniée de base.

aliments apportent protéines,
calcium, fer et zinc. Les meilleures
viandes sur le plan de la santé
sont celles qui sont pauvres
en graisses saturées.

PRODUITS LAITIERS
Ce groupe comprend le lait. le
vaourt et le fromage et il faut en
consommer 3 4 4 portions par jour.
Pour fa santé, il vaut mieux choisir
du lait éerémé ou demi-écrémé
ainsi que des fromages et des
yaourts allégés.

LE REGIME
ASIATIQUE
Plusieurs études indiquent
que les personnes ayant un
régime alimentaire asiatique
LEGUMES 11‘adi§immel sont m_oins
suscepiibles de souffrir de
maladies chroniques que les
Occidentanx. Dans ce régime,
la majeure partie des calories
provient également des
végétauy ef surtout du riz.
denrée de base en Asic.

La viande est consonumée

en trés petite quantité.

Légumes
frais

11 faut manger des légumes verts,
mais galement de toute autre couleur!
La pyramice en conseille 400 3 530G g
par jour, Pauvres en lipides - si on
les cuisine sans matiéres grasses —,
les légumes fournissent des
vitamines, des minéraux

et des fibres.

FRUITS

Les fruits et jus de fruit frais contiennent peu de

lipides et de sodium et apportent de grandes

quantités de vitarines. Il faut en manger
ot en boire 2 & 3 fruits par jour.

PAIN, CEREALES, RIZ ET PATES

Ces aliments sont importants car ils

fournissent des glucides complexes,

source énergétique appréciable.

Nous devons en consommer

& chaque repas. I est

également préférable

de choisir des céréales.
des pates et du pain

complets pour leur

apport an fibres.




