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Nomhreux sont les facteurs gui influencent notre facon
de manger et de boire : nos envies et besoins person-
nels, notre état de santé, notre environnement so-
cial, I'offre du moment, la publicité, etc. Les recom-
mandations ci-dessous s’adressent a des adultes en
bonne santé. D’'autres catégories d'age et de popula-
tion {par exemple enfants, femmes enceintes, spor-
tifs de haut niveau, végétariens, etc.} ont des besoins
spécifiques, qui ne peuvent étre représentés que par-
tiellement par cette pyramide.

La pyramide alimentaire illustre un régime varié et
équilibré, qui garantit un apport suffisant en énergie
ainsi qu'en substances nutritives et protectrices indis-
pensables a i"organisme et qui contribue de maniere
significative a notre bien-é&tre. Les aliments des étages
inférieurs de la pyramide sont & consommer abondam-
ment, et ceux des étages supérieurs, a I'inverse, avec
parcimonie. Tous les aliments ont leur place dans une
alimentation équilibrée. 1i est important gue leur sélec-

tion soit aussi diversifiée que possible a chague atage
de la pyramide et adaptée a la saison, et que leur mode
de préparation préserve leurs proprietés nutritionnelles.

Enfin, une alimentation saine devrait bien entendu
étre aussi une source de plaisir et de convivialité. ies
recommandations ne doivent pas étre impérativement
respectées quotidiennement, mais peuvent étre répar-
ties sur une semaine par exemple. Par contre, les re-
commandations de consommation de liquide de-
vraient chague jour &tre observées.

En outre, notre santé ne dépend pas uniguement de
notre comportement alimentaire. Pour maintenir un
poids corporel sain, une activité physique quotidienne
d’'une demi-heure au minimum (si possible & Fextéri-
eur) est particulisrement importante. LUabsence de
tabagisme, la gestion adéquate des facteurs de stress
ou la pratique d'une technique de relaxation partid-
pent également a un mode de vie sain.
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Boire 1 a 2 litres de liquide par jour, de préférence
sous forme de boissons non sucrées telles que 'eau
potable du réseau, 'eau minérale, les tisanes aux
fruits cu aux herbes.

Consomimer avec modération les boissons contenant
de la caféine {café, thé noirfvert).

Consommer chagque jour 3 portions de iégumes, dont
au moins une sous forme de crudités {1 portion =
min. 120 g de légumes en accompagnement, salade
ou soupe).

Consommer chague jour 2 portions de fruits {1 por-
tion = min. 120 g = 1 poignée).

Une portion de fruit ou de iégumes par jour peut
&tre remplacée par 2 dl de jus de fruit ou de légume
non sucre,

Manger un féeculent a chague repas principal (autre-
ment dit, 3 portions par jour, 1 portion = 75-125g de
pain ou 60 - 100 g de {égumineuses [poids cru} comme
les lentilles/pois chiches ou 180-300 g de pommes
de terre cu 45 -75 g de flocons de céréales, de pates,
d'autres cereales telles gque mais ou riz {poids crul},
dont si possible deux portions sous forme de produits
complets,

Consommer chaque jour, en alternance, une portion
de viande, de poisson, d'ceufs, de fromage ou d'autres
sources de protéines comme le tofu ou le guorn (1 por-
tion = 100-120 g de viande/poissen [poids frais] ou
2-3 ceufs ou 200 g de fromage frais/cottage ou 60 g
de fromage & péte dure ou 100-120 g de tofu/quorn).

Consommer en plus 3 portions de lait ou de produits
laitiers par jour, préférer les produits allégés en matie-
res grasses {1 portion = 2 dl de lait cu 150 -180 g de
yogourt ou 200 g de fromage frais/cottage ou30-60 g
de fromage).

Huiles, matiéres grasses & fruits.oléagineux : =
Quotidiennement avec modératio -

Utiliser 2 a 3 cuiliéres a café (1615 g} par jour d’huile
végetale de haute valeur nutritive, comme 'huile de
colza ou d'olive, pour les préparations froides (sauces
a salade, par exempie).

Utitiser 2 & 3 cuilléres a cafe (1015 g) par jour d’huile
vegetale pour les préparations chaudes (étuvage, rétis-
sage) : I'huile d'olive par exemple est recommandée.

Si souhaité, utiliser 2 cuiliéres & café (10 g) par jour de
beurre ou margarine a base d’huile de haute valeur
nutritive, pour tes tartines.

La consommation d'une portion de fruits oléagineux
par jour est recommandée (1 portion = 20-30g d’aman-
des cu de noix ou de noisettes eic)).

Consommer les sucreries, les chips ou biscuits salés ainsi
que les boissons sucrées (p.ex. sodas, thé froid, energy
drinks) avec modération.

Si vous consornmez des boissons alcoolisées, buvez-en
avec moderation et pendant les repas.

Utiliser un sel enrichi en iode et en fluor et sater les
plats avec parcimonie.
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La pyramide alimentaire - viande, poisson, caufs
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