LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Une alimentation équilibrée est essentielle pour maintenir une santé
optimale. La pyramide alimentaire est un guide visuel qui vous aide &
comprendre comment construire des repas équilibrés pour favoriser
votre bien-étre.

L’alimentation doit étre variée, bien répartie dans la journée pour apporter
les nutriments nécessaires au bon fonctionnement de l'organisme.
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L’apport calorique doit étre proportionné a notre dépense d’énergie ! ZTdaﬂg ( Gﬁgldté
/ o dovvie quot ?

Famille des féculents I!

(pates, riz, semoule,

pomme de terre, pain, Famille des aliments
légumes secs...) protidiques (viandes,
poissons, ceufs)

SUCRES

Famille des
matiéres

= Limiter la consommation grasses
MATIERES (1 cas/repas/pers.). (beurre,
GRASSES Choisir de bonnes graisses huile, creme
(huile d’olive, de colza) fraiche...)

VIANDE,
POISSON & (EUFS

Famille des fruits et légumes
(plus il y en a mieux c’est !)

1 produit laitier par repas. . ,
LAITAGES Yaourt, lait, fromage blanc, Famille de I'eau

fromage (40g) et apparentés

Famille des
produits laitiers

FRUITS ET
LEGUMES

Famille des aliments
=

gourmands (en option)

1 portion a chaque repas.
Riz, pates, semoule, quinoa, pommes de terre,
légumineuses (lentilles, pois chiche)

CEREALES

BOISSONS

QUELLE HUILE POUR QUELLE UTILISATION ?
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Huile d’olive, de Huile de colza, olive, /' Huile d’arachide,

' pépin de raisin ' lin, noix, noisettes de tournesol
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