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Pyramide ? Proportions ?

LAPYRAMIPE ALIMENTAIRE ACTIVE

powr un équilibre alimentaire et physique au guotidien

A

CUISSON

modéré

U VIANDE, POISSON, BUFS

GRAISSES TARTINABLES ET DE

PROPUITS LAITIERS ET PE 50

ENRICHIS EN CALCIUM

3 =4 verres 75 =100 grammes

71— 2 tranches de fromage

LEGUMES

300 grammes

5 =12 tranches de pain gris

POMMES DE TERRE
3 =5 pommes de terre cuites

.................................................

boire 1,5 litre

ACTIVITE PRYSIQUE

Adultes:
an moins 30 minutes

Enfants et jeunes:

au moins 60 minutes

VIG + rocding & gessaheid®

Source : http://www.unicef.be/wp-content/uploads/2014/08/fiche 6-DEF.pdf
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Pyramide ou triangle ?

Graisses, huile, sel et sucre
Consommer avec parcimonie

Viandes 2 portions
Oeufs 2 par semaines

Fruits et [égumes
Bsg 2 Portions de chaque

Riz, céréales
5-7 portions




Explications ?

Vegetables ' Milk Meat ans |

Vary your veggies Focus on fruits Get your calcium-rich foods Go lean with protein

ot & oz, every dor: : Got 3 cups overy
mwmmumm Eat2V2cupseveryday  EGt1V2CUPS OVOrY dOY for kids aoee2 1o 8, s 2 cops Eat 5 oz. every day

5 Oil Oils are not o food group, but you need some for good health. Get your oils from fish, nuts and liquid ofis such as com of, soybean oil and cancla oll.
17 Find your balance batween food and play 17 Fots and sugars - know your limits

Source : http://fitfinity.net/wp-content/uploads/2010/05/New-Food-Pyramid-Large.jpg
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L
Quantités ?

White rice,
\ white bread,
\.‘ white pasta;

supplement
1-2 times/day

Multiple vitamins
for most

4 > uts, legumes,
4 ’.' 7 1-3 timgs/day \

-Fish, poultry, eggs, 0-2 times/day“

Y

Alcohol in
moderation

(if appropriate)

. corn, sunflower, peanut
" and other vegetable oils) \

Source : http://www.robertsfox.com/harvard nutrition pyramid.htm
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Autre représentation sans guantités

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola olf)
for cooking, on salad,
and at the table, Limit
butter. Avoid trans fat. \_

{with fittle or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
Juice (1 small glass/day).

Avoid sugary drinks,
The more veggies -
and the greater the Eat a variety of whole grains
variety - the better. (ke whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don't count, brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of frolts of of PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other procassed meats.
© Marvand Univeryty
Harvard TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School LTS
The Nutrition Source Harvard Health Publications 'L;‘»'

www hsphharvard edu/nutritionsource www health harvard.edu




Une vraie pyramide

La Pyramide Alimentaire du Plan National Nutrition Santé (2009)

PRODUITS SUCRES
Limitez la consommation

MATIERES GRASSES
2 cuilléres a soupe par
jour en privilégiant les

huiles végétales

LAIT ET PRODUITS
LAITIERS

3 par jour N

FRUITS ET LEGUMES
5 a 10 portions par jour

VIANDE, OEUFS,
POISSON

1 a 2 portions par jour
en alternant

Pain, riz, blé, boulghour,
pois chiches, lentilles,
farine compléte...

1 portion a chaque repas



Une pyramide et des proportions

Limiter la consommation

\ Limiter la consommation

1 fois par jour
s 1 part

] A chaque repas
é @ ( ‘ 2 a 4 parts

Au moins 5 par jour

. — e ('. ; 5 parts
Céréales et dérivés } A chaque repas
- : 4 a 6 parts
Boissons % ’ De I'eau
g a volonté
= 1,51 / jour

0 a 2 verres g

Source : http://lewebpedagogigue.com/monsieurmathieundlronchin/files/2011/10/pyramide-alimentaire-documentaire.jpq
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Un modele correct ?

Les recommandations de distribution

spécifiques a Iaide alimentaire

dont 50% maximum de riz,
pates, semoule

MATIERES
GRASSES AJOUTEES

dont au moins
2/3 de matiéres
grasses vegétales

LAIT ET PRODUITS
LAITIERS

dont 50 % de fruits

dont pas plus

de 10% de fromage
i > -_--‘
& =

B

www.banquealimentaire.org



En conclusion

De plus en plus, on propose
une image plus globale,
sans proportions.

Aux 6 grandes familles
d’aliments, il faut ajouter le
sucre et les produits
sucrés qui doivent étre
consommes avec
modération.




