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ALIMENTAIRE MEDITERRANEENINE: INDIUEES AU VERSO MAIS AVEC VoS ALIMENTS PREFERES .0
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GRAPHISME : CLAIRE LAMURE AVEC LES DESSINS DE DOMAS

pour mieux manger...
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CQ:JUR MIEUX MANGER ET ETRE EN Fozmi‘; 3 N &) P =1 PORTION

Le poids des portions proposées est indicatif et moyen:

ILdépend des besoins de chaque individu
(+ ou - selon le sexe, la taille, le poids, Lactivité physique)

Ne pas grignoter entre les repas

Limiter le sucre : boissons sucrées, barres, patisseries,
et le gras : charcuteries, viandes grasses, viennoiseries, fritures...

Choisir en priorité des aliments riches
en nutriments et fibres (fruits et légumes, fruits
secs, légumes secs, céréales 1/2 completes et completes,
poissons, volailles, laitages)

GRAS / SALE / SUCRE

sucreries < 2P (P= 1 boisson sucrée ou 1 viennoiserie)
charcuterie < 1P (P=40g)
pomme de terre <3P (P=125¢g)

Utiliser 'huile d’olive

Se faire plaisir PROTEINES+NUTRIMENTS)
apprendre a cuisiner, en famille, avec les amis oy -ﬁ )

viande rouge < 2P (P=100g)

1égumes secs 2 2P (P=125g cuits ou 50g non cuits)
oceuf 2-4 viande blanche 2P (P=125g)
poisson, fruits de mer 2 2P (P=125g)

Bouger : au moins 1/2 h
d’activités physiques par jour

Boire de I’'eau

Q"

erbes, épices, ail, oignon, aromates - moins de sel
fruits secs
& olives 1-2P (P=5-10 selon le fruit)

laitages 2P (P=200ml de lait ou 1 yaourt ou 1 fromage blanc
'\

ou 30g de fromage)

@%ﬁ ENERGIE + VITAMINES + FIBRES + MINERAUX)

pain, pates, riz, couscous
& autres céréales 1-2P (P = 175g cuits)
huile d’olive
fruits 1-2P (P=1259) & léegumes = 2P

(P=125g variés, crus et cuits)

activites physiques
agroécologie
repos, cuisiner

)

Pyramide alimentaire
mediterranéenne

ILfaut la lire de la base (le plus important) jusqu’au sommet (le moins important)

chaque jour

chaque semaine

Ce sont des aliments utiles mais

Ce sont aussi des aliments trés

C’est pour ce qui est trés important
dans la facon de vivre et de manger :
» Avoir de lactivité physique
régulierement, se reposer assez
pour ne pas emmagasiner trop de
stress, vivre et manger en harmonie
avec les autres

p Utiliser le plus possible des
aliments diversifiés, traditionnels,
locaux et de saison et produits en
respectant Uenvironnement (ex
produits bio), cuisiner

» Boire de l'eau, souvent, pour
s'hydrater suffisamment (sans sucre
ajouté)

Ce sont les groupes d'aliments les
plus importants :

Les fruits et légumes, crus ou
cuits (5 par jour])

Les céréales, de préférence
complétes ou 1/2 complétes, pas ou
peu raffinées, pour une densité en
nutriments maximale (pains, pétes,
riz, semoules, flocons), apportent
de l'énergie et les portions doivent
s'adapter a l'activité physique.

Et Uhuile d'olive, pour les salades
et cuissons de légumes

importants, mais que l'on ne mange
pas forcément a tous les repas :

» Les fruits secs (amandes,
noisettes, noix, graines)

b Les laitages, de préférence demi-
écrémeés, les fromages

b Les olives, Lail et loignon, les
plantes aromatiques et épices

\_

qu'il n'est pas nécessaire de manger
plus de deux fois par semaine :

p Les viandes rouges, volailles,
poissons et fruits de mer

» Les légumes secs (pois chiches,
haricots secs, lentilles)

» Les ceufs (voire jusqu'a 4 fois)

p Les charcuteries, les frites, les
patisseries, sucreries et barres sont
des aliments dont la consommation
doit étre tres réduite (une fois par
semaine)




