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Mieux manger pour prendre soin de ma santé

La nutrition représente le premier facteur de risque de perte d’années de vie 
en bonne santé (31%), devant le tabac (12%) et l’alcool (7%).

28% des adultes français âgés de 18 à 54 ans sont en surpoids et 15% sont 
obèses.

Augmenter la consommation d’aliments d’origine 

végétale riches en fibres : fruits et légumes, légumes 

secs et féculents complets.

Privilégier la consommation d’aliments riches en 

omega 3 ainsi que l’huile d’olive

Réduire la consommation de viande et de 

charcuterie 
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Mieux manger pour prendre soin de ma santé

Réduire la consommation d’aliments 

gras, sucrés, salés et ultra-

transformés

Réduire la consommation de boissons sucrés et de 

boissons alcoolisées

Limiter la consommation de sel et de produits salés 

Une consommation suffisante mais limite de 

produits laitiers
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