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LPassietie de la sante

Huiles et matia

ombreux sont les facteurs qui in-
fluencent notre comportement ali-
mentaire: nos envies et besoins
personnels,notre état de santé, notreen-
vironnement social, I'offre du moment,
la publicité, etc. Les recommandations
ci-dessous (qui vont dans le sens d'une
alimentation variée et équilibrée) ga-

rantissent un apport suffisant en éner-
gie et en substances nutritives et protec-
trices, c’'est-a-dire un mode alimentaire
sain.Cesdonnéess’adressentala «popu-
lation moyenne», a savoir aux adultes
qui ont une activité physique normale
et qui, par conséquent, ont des besoins
normaux en énergie et en éléments nu-

Meémo

Sport et culture

tritifs. Ces données varient en ce qui
concerne les autres groupes de popula-
tion (enfants et adolescents, sportifs de
pointe, femmes enceintes, etc.). Les
quantités et portions citées constituent
également une moyenne; il n'est guére
possible de les respecter quotidienne-
ment alalettre. m

Douceurs

Utiliser, pour les sauces a salade par exemple, 2 cuilléres a café (10 g) par jour
d’huile végétale de haute valeur nutritive, comme I'huile de tournesol, de
chardon, de mais, d'olive ou de colza, pressée a froid. Pour la préparation des
plats,employer au maximum deux cuilléres a café (10 g) par jour de graisse a
rétiroud’huile, parexemple huile de cacahouéte ou d'olive.Manger au maxi-
mum deux cuilléres a café (10 g) par jour de graisse a tartiner, comme le
beurre oula margarine.Ne consommer tout au plus qu’un seul met riche en
graisse par jour, par exemple des aliments frits ou panés, des plats a base de
fromage, des rostis, de la saucisse ou de la charcuterie,des mets en sauce, de
la pate brisée ou feuilletée, des patisseries, du chocolat, etc.

Consommer 2—3 portions quotidiennes de produits laitiers (1 por-
tion=2dldelaitou un pot deyoghourt ou3o gdefromagea pate
dure ou 60 g de fromage a pate molle).
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et pommes de terre

Manger au minimum 3 portions par jour de fécu-
lents comme du pain,des pommes de terre,durriz,
des céréalesou des pates.Accorder la préférence
aux céréales complétes. La taille des portions
dépend de la fréquence et de I'intensité de
I'activité physique.

_légumes

Consommer chaque jour 3—4 por-
tions de [égumes, au moins une

fois crus sous forme de dip ou
de salade mélée (1 portion =
100 g de légumes crus ou
150-200 g de légumes
cuits, so g de salade
verte ou 100 g de sa-

lade mélée).

A consommer avec modération, la plupart des sucreries contenant des
graisses cachées.Ne pas manger plus d’une petite douceur par jour (une bar-
re de chocolat, une patisserie, une portion de glace).

Manger 1 portion de viande 2 a 4 fois par semaine (1 portion =
80-120 g); plus c’est inutile, moins ne fait pas de mal. Au maxi-
mum 1fois par semaine, on peut remplacer la viande par de la
charcuterie:jambon, saucisse ou lard. Les abats, comme le foie,
les rognons, les tripes ou la cervelle, ne doivent pas apparaitre
aumenu plus d’'une fois par mois (1 portion = 8o—120 g). Prévoir
1-2 portions de poisson par semaine (1 portion = 100-120 g).
Manger1-3 ceufs par semaine,y compris les ceufs qui ont servi
a la préparation des patisseries, des soufflés ou des crémes par
ex.Légumineuses et produits a base de Iégumineuses:1—2 por-
tions par semaine de lentilles, de pois chiches, de haricots secs,
de tofu, etc. (1 portion = 40-60 g, secs).

Consommer 2-3 portions de fruits par jour,
si possible crus (1 portion = 1 pomme, 1 ba-
nane, 3 quetsches ou un bol de baies).

Boire au minimum 1,5 litre de liqui-

de par jour, accorder la préférence

auxboissons nonsucréesetsansal-
cool.Alcools: un adulte sain ne de-

vrait pas avaler plus de 1-2

verres de vin ou de biere par
jour.
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