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F&L - COMPOSANTS ESSENTIELS
D’UNE ALIMENTATION SAINE

FINITION D'UNE « ALIMENTATION SAINE »

» LOrganisation Mondiale de La Santé défnit une aimentation saine
de la maniére subante-
« Diversifiée e consttude notamment de
~fruits ot Logumes (FL) > 400 /jour,
- igumineuses . x.lentiles, hariots), céréales comptétes et noix.
+Incluant peu de composants présentant un risque pour L santd, tts que.
{es sucres simples : <10% de Capport énergétique otal 50 g (-12 culléres s caté]
Pour des bénéfices santé supplémentaires - <5% de (apport énergique fotal
Lo el 5 gjour (-1 cullbre s café)
~les matidres grasses : préférer les grassos Insaturées'
» Les principes e base de ce qu constitue un régime alimentaire sain demeurent (es mémes, Quels que soient les carac-
téristiques indviduelles 3ge, sexe, mode de vie et degré o acivité physiquel, e contente culturel, s aliments disponibles
localement et les habitudes alimentaies'
» Pourtan, a production crjssante  aliments transformeés,Curbanisation rapide e Févolution des modes de vie ont enr
un changemen des habitudes alimentaires. Les gens mangent désormais davantage d aliments trés caloriques, i
on graisses, e sucres simples et an seUsodium, et beaucoup ne consomment pas assez do fibres aimentaires cor
notamment dans es fruls, es Légumes e es céréates complétes'

FIGURE 1: ASSIETTE TYPE POUR UNE ALIMENTATION SAINE

Alimentation saine et prévention des maladies non transmissibles [MNU

i sine aide & se protéger conire foutos es formes de malnut
MNT], parmi lesau

Les MNT sont devenues s premiére cause de décés dans lo monde ! 0t cessi 4 suy 2015, ells étavent & Corgine o

pls de donn 11 e ¢ s o MNT peat apparaiire dés a ve atale

Une alimentation de mauvaise qualité utritionnelle, nctsrrent e <onsormrmali




