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COMA%-VOM ?

LES MACRONUTRIMENTS ?

LES MICRONUTRIMENTS ?




Nacronulrisments

GLUCIDES

Premiere source d’énergie
Composants énergétique

Sucres complexes et simples
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Riz A Pommes
de terre
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Nacronutrismenty

LIPIDES
Deuxieme source d’énergie
Bonnes (insaturées)
Moins bonnes (saturées)

Consommation > recommandations = prise de poids
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C‘wrdw/s Cindvw (lipides )

Beurre Yaourt Amandes Olive
nature

Avocat

0é
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Nacronutrismenty

PROTEINES

Composantes des muscles, peau et membranes
Protéines végétales et animales

Contribuent a la satiété




Cindvw (proféines )

Soja Petits Fromage Pois
pois chiches
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COMmi/Mvs-VOM

[ arsiette opt

Et en quoi elle

unale

consiste ?
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Un repas équilibré se compose de:

‘ ” Eau du réssau ou minérale, tisanes/thés et
cafés non sucnrés

BOISSONS

LEGUMES ET/OU FRUITS
(AU MOINS 2/s5 DE L’ASSIETTE)

crus et/ou cuits, en accompagnement, en plat
principal, en salade, en dessart sous forme da
cruditée & croquer ou sous forme da soupa.

ALIMENTS FARINEUX
(ENVIRON 2/s DE L’ASSIETTE)

Par ex. pornmes de terra, produits cérdaliers
(péates, riz, polenta, couscous, pain...),
l&gumineuses (lentilles, pois chiches,
haricots rouges ou blancs...), manioc, quinoa...

ALIMENTS PROTEIQUES
(ENVIRON 1/5 DE L'ASSIETTE)

Une fois par jour, une petite portion de

viands, volsille, poisson, caufs, tofu, Quorn

ou seitan. Aux autres repas principaux, un

produit laitier comme du lait, yogourt, séré,

blanc battu, cottage cheese ou fromage. 0 /. O

Recommandations SSN



« Mcronudvivmenh
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=\ Connairseq—voud (e micronudviments 9 Series-
voud capable d en donner une déjinition ?

Eléments non énergétiques mais
indispensables pour |['organisme
(vitamines, minéraux et oligo-éléments)

defon vouh, queld Mont e micronudrumenty (e
pled importanty pour volre croizyance ?

Fer, calcium, magnésium, sodium (sel),
vitamine B12/D/C

Attention risque de carences
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