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La nutrition représente le premier facteur de risque de perte d’années de vie
en bonne santé (31%), devant le tabac (12%) et I'alcool (7%).
‘:D:' 28% des adultes francais dgés de 18 a 54 ans sont en surpoids et 15% sont

Augmenter la consommation d’aliments d'origine

obéses.

végetale riches en fibres : fruits et legumes, legumes

secs et féculents complets.

Privilégier la consommation d’aliments riches en

omega 3 ainsi que I'huile d’olive

Réduire la consommation de viande et de
charcuterie

RECOMMANDATIONS

Public

RECOMMANDATIONS

500 g par semaine [soit environ

Au moins 5 fruits et [& g mes par jour Au moins un féculent complet
[par exemple 3 portions de légumes et par jour : pain complet, pates,
2 fruits) qui apporte td antioxydants, )\ semoule et riz complets.

des vitamines et des minéraux.

Des légumes secs au moins 2 fois par Consommer de préférence
semaine : lentilles, haricots secs, pois des produits locaux, de saison
chiches, etc. et si possible bio.

er les huil
nomeéga 3
oix) et Uhuil
Privilégier la volaille et limiter Limiter la consommation Alterner dans la semaine
la viande (porc, beauf, veau, ’ de charcuterie a 150 g par la viande, la volaille,
mouton, agneau et abats) 3 @ semaine [soit environ 3 le poisson, les ceufs et
tranches de jambon blanc). les légumes secs.



RECOMMANDATIONS

Réduire la consomm
gras, sucrés, sa
transformés

Limiter la consommation de céréales du petit-déjeuner
sucrées, les gateaux, le chocolat, les crémes dessert,
les glaces, les biscuits apéritifs, la charcuterie et
certains plats préparés du commerce.

Quand c’est possible, privilégier le fait
maison en utilisant des produits frais,
des aliments en conserve ou surgelés
peu transformés.

RECOMMANDATIONS

Réduire la consommati
boissons alcoolisées

(S Les boissons sucrées doivent étre limitées
h—" le plus possible sans étre substituées

| 1 par des boissons édulcorées ; dans tous
/ les cas, pas plus d'un verre par jour et

privilégier les jus de fruits pressés.

RECOMMANDATIONS

charcuterie, plats préparés du commerce, soupes
déshydratées, fromage, pain, etc.

Limiter la consommation

RECOMMANDATIONS

2 produits
laitiers par jour
[par exemple
un yaourt
nature et un
morceau de
fromage).

Une consommation suffisante mais limite de
produits laitiers

Public

)

Le sel consommé provient surtout des produits transformés :

e

Life Is On

LE NUTRI-SCORE

Le logo Nutri-Score est
l'étiquetage nutritionnel
simplifié recommandé par les
pouvoirs publics en France.
ILa pour objectif de faciliter

la compréhension par le
consommateur de la qualité
nutritionnelle des aliments.
préemballés. Grace 3 une
lettre couplée a une couleur,

Maximum 2 verres
d'alcool par jour et
pas tous les jours.

pas resaler a table.

Réduire la gquantité de
sel en cuisinant et ne

Schneider

NUTRI-SCORE

le Nutri-Score classe les
produits sur une échelle a 5
niveaux allantde Aa E.

Il peut aider vos patients a
manger mieux au quotidien
en limitant les produits de
score DetE.

L'eau est la seule boisson
recommandée, elle peut
également &tre apportée par le
thé, le café [sans excés) et des
infusions non sucrées.

Privilégier le sel iodé
lindiqué sur l'étiquette).



ASS E ETT E efficience

D'ORIGINE VEGETALE
OU ANIMALE
COMPLETS OU oo g
SEMI-COMPLETS /
(PATES, POMMES DE TERRE, BOULOOUR,
LENTILLES, MARS.)

\l/

CUISSON VAPEUR
EVITER LES FRITURES
AJOUTER HERBES &
EPICES —

50% DE LEGUMES

DE SAISON DE PREFERENCE )
(SALADE, CHAMPIONON, BROCOLIS TOMATE...)
Z_4
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DEL'EAU 1 PORTION DE FRUIT 1 LAITAGE
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