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Les grillades sont généralement des viandes
nmaigres.

® FAUX ® AU confraire,
beaucoup de
morceaux a griller:
enfrecotes, cotes
de boeufs, cote
d'agneau, travers
de porc .....sont
riches en graisses
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Une assiette de frites équivaut @
hult assiettes de pommes de terre

® Les frites sont tres

riches en lipides.
Attention donc aux
frifures trop souvent
repétées. |l est
recommandé de
cuisiner plutot les
légumes et les
féculents sous
differentes formes
(gratin, farci, potage,
etfc.), en alternant
Cuits et crus.
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Un paquet de 300 g de biscuits secs fourrés au
chocolat équivaut a 5 morceaux de sucre et

|1 cuillere a soupe d'huile.
® FAUX

© llreprésente

'équivalent de 15
morceaux de sucre ef
de 3-4 cuilleres @
soupe d’'huile | Que ce
soit au petit-déjeuner
ou au gouUter, préférez
le pain
(nutritionnellement
plus adapte) aux
viennoiseries et aux
biscuits, beaucoup
trop gras et riches en
sucre.
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Une canette de soda de 33 cl contient
contient I'équivalent de

® Réponse:
6 morceaux de sucre

® 2 morceaqux de
sucre

® 4 morceaux de sucre
® 6 morceaux de sucre
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Les fruits constituent des collations ideales G
préevoir systématiquement.

® FAUX ® Tout dépend de ce
qui est consommé
lors des repas: si l'on
y tfrouve dgjo
beaucoup de
crudités et de fruits, |l
est préférable
d'éviter d'en
prendre.

® Attention aux
personnes
diabétiques
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C'est beaucoup plus dommageable pour la
santé de manger de la nourriture tres sucrée

que fres salée

® FAUX @ Les exces de sucre
ou de sel sont
également
| ) t‘t dommageables
aiE ALY pour la sante.
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Des légumes et des légumineuses
c'est la méme chose

FAUX
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® Leslégumes sont bien connus:

carottes, tomates, céleri,
navet, choux, efc. La famille
des Iégumineuses comprend
notamment les haricots secs
}horlco’rs rouges, etc. ); les
eves (feve de soja); les
lentilles (rouges, vertes ou
brunes); les pois secs (jaunes,
pois chiches, petits pois etc.).

Elles sont nutrifives et
€Conomiques.

Et font parties de la famille
des FECULENTS .Elles sont
riches en protfeines, vitamines
et en fibres alimentaires. Elles
peuvent se subsituer en fout
ou en partie a la viande.

Conférence Etoile sur Rhéne 14/10/13


http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.afisfoods.com/produits/vign/legumes_secs.jpg&imgrefurl=http://www.forums.supertoinette.com/recettes_524317.r_cap_l_gumes_recettes_base_de_l_gumes_secs.html&usg=__0hD64FHtd-1G4JwJp5yAu4klrhI=&h=200&w=200&sz=14&hl=fr&start=6&zoom=1&tbnid=ZkIXIBg53jy2ZM:&tbnh=104&tbnw=104&ei=PGJYUpzVE4HBtQa4rYHwBg&prev=/search?q=l%C3%A9gumes+secs&hl=fr&rlz=1T4ADBS_frFR294FR296&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CDYQrQMwBQ
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.afisfoods.com/produits/vign/legumes_secs.jpg&imgrefurl=http://www.forums.supertoinette.com/recettes_524317.r_cap_l_gumes_recettes_base_de_l_gumes_secs.html&usg=__0hD64FHtd-1G4JwJp5yAu4klrhI=&h=200&w=200&sz=14&hl=fr&start=6&zoom=1&tbnid=ZkIXIBg53jy2ZM:&tbnh=104&tbnw=104&ei=PGJYUpzVE4HBtQa4rYHwBg&prev=/search?q=l%C3%A9gumes+secs&hl=fr&rlz=1T4ADBS_frFR294FR296&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CDYQrQMwBQ
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.temps-de-cuisson.fr/wp-content/uploads/2013/01/lentilles-vertes.jpg&imgrefurl=http://www.temps-de-cuisson.fr/temps-de-cuisson-des-lentilles-verte&usg=__-wGAfMAwXjvsBula1ZVo-vL1siI=&h=801&w=1200&sz=133&hl=fr&start=6&zoom=1&tbnid=BRUPmyEZvSyXuM:&tbnh=100&tbnw=150&ei=qWJYUvf6AYLP0QXh1QE&prev=/search?q=lentilles+vertes&hl=fr&rlz=1T4ADBS_frFR294FR296&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CDYQrQMwBQ
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.temps-de-cuisson.fr/wp-content/uploads/2013/01/lentilles-vertes.jpg&imgrefurl=http://www.temps-de-cuisson.fr/temps-de-cuisson-des-lentilles-verte&usg=__-wGAfMAwXjvsBula1ZVo-vL1siI=&h=801&w=1200&sz=133&hl=fr&start=6&zoom=1&tbnid=BRUPmyEZvSyXuM:&tbnh=100&tbnw=150&ei=qWJYUvf6AYLP0QXh1QE&prev=/search?q=lentilles+vertes&hl=fr&rlz=1T4ADBS_frFR294FR296&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CDYQrQMwBQ

Tous les fromages s'equivalent

® FAUX ® Les fromages sont
une excellente
source de protéine.
| Toutefois, ils sont tres
\ riches en matieres
— grasses (MG). Choisir
des fromages ayant
de faibles taux de
m MG.
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e chocolat contient
pbeaucoup de protéines

®© FAUX @ |l est surtout riche en
sucre et en lipide. A
manger
modérément.

® Le chocolat noir est
autant riche que le
chocolat au lait
simplement il a une
meilleur valeur
nutritive.
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Le beurre est mellleur pour |la
santé que la margarine

® FAUX

® Le beurre, comme |la

margarine est fres
riche en gras. Il faut
donc en consommer
avec modération.
Toutefois, comme le
beurre est un produit
d'origine animale, son
gras contient du
cholestérol. La
margarine est
fabriguée a partir de
gras végetal. Choisir
une margarine sans
gras hydrogene.
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IL faut nager 30 min pour « broler » les calories
de 2 boules de glace.

® 30 min de natation
représentent une
dépense
énergéetique de 150
kcal ce qui
correspond a 2
boules de glace.
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COMMENT FAIRE POUR
MANGER
5 FRUITS ET LEGUMES ET
ATTEINDRE
L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE<
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- Petfit-dejeuner

= BOISSON chaude sans sucre /
-
L= 4

Pain ou biscotftes ou céreales +
beurre ou confifure

Prodult laitier (lait ou yaourt 20% ou fromage
blanc 20%)
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Déjeuner

« Legumes en enfree ef/ou en plat principal
« Feculents

Viande, poisson ou ceuf

Prodult laitier
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ASSIETTE EQUILIBREE

Légumes

N
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oaune 2QUIlIDrEe  Alimentaire

= Pain ou biscottes
= Produit laitfier
= Fruit ou compote ou jus de fruits

Déjeuner

= Entrée*

= Légumes

= Féculents ou pain

= Viande, poisson ou ceufs

=Produit laitier (yaourt ou fromage blanc ou 30 g de fromage®)
= Fruits ou compote

Diner

="Légumes

= Féculents (ou féculents cuisinés: 1part de quiche ou pizza, quenelles,
ravioles, gnocchis.... )

ou

= Complément protidique (type :1 tranche de jombon ,1o0euf*,Thon, sardine,
maquereau, crevettes...)

=Produit laitier (yaourt ou fromage blanc ou faisselle)

=Fruit ou compote
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Pourquoi 5 fruits et legumes?e

Des nuiriments indispensables

Legumes et fruits font partie de la méme famille
d'aliments. On y trouve les mémes nutriments essentiels :
vitamines, minéraux, caroténoides... et bien sOr fibres.Ces
micronutriments n’apportent presque pas de calories et
sont pourtant indispensables au bon fonctionnement de
nofre corps.

- lIs interviennent €également dans les processus de
prévention : contre le vieillissement, certains cancers ou les
maladies cardio-vasculaires.

- Grace a leur teneur en calcium et en potassium, les
l€gumes ef les fruits participent aussi a la lutte contre
'ostéoporose. lIs agissent en maintenant un bon équilibre
acido-basique dans notre corps et limitent les fuites de
calcium au niveau urinaire.
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Pourquol o ¢

L es quantités de micronutriments requises
oour remplir tous ces roles ont été calculées
oar des experts. Les resultats s'expriment en
Apports journaliers recommandés (AJR).

Pour les fruits et [Egumes, |la quantite
recommandeée pour satisfaire ses AJR en
vitfamines, fibres et minéraux est d’environ
700 a 800 grammes par jour. Une portion de
légume étant d’environ 150 a 200
grammes, les recommandations de
consommation proposent legitimement de
manger S fruits et legumes par jour.
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Pour éfre mieux rassasié sans
prendre de calories

Les [Egumes et les fruits ont un réle
supplémentaire : ils rassasient en apportant
peu de calories : 15 a 25 calories en
moyenne pour 100 grammes de [égumes et
40 a 50 calories pour 100 grammes de fruifs.

La comparaison entre une pomme et des
piscuits est parlante : 200 grammes de
oomme apportent autant de calories que
25 grammes de biscuits. Ce sont les fibres
qui rassasient. Plus le végétal en contient,
plus Il est rassasiant
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ASTUCES

Pensez a apporter un fruit pour la collation
OU en en-cas avant le repas. C'est un
coupe-faim naturel (gr&éce aux fibres et a
I'eau gqu’ll contient).

- Changez d’amuse-gueule. A coté des
chips et du saucisson, proposez A vos amis
des légumes (’roma’res cerise, concombre,
melon, endives a tfremper dans une sauce
cocktail). A chacun de faire son choix.
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