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LAUSANNE Au menu Ce SOIr...

o Manger, un plaisir riche de sens

o Alimentation équilibree, statistiqgues de consommation en

Suisse et conseils pratiques
o Consommation de viande, santé et impact écologique
o Aliments sucrés, salés et recommandations
o Une assiette equilibrée

o Sensations alimentaires (faim-satieté-envie)



ey Manger, un acte a la fois naturel et complexe
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Savoir plus = manger mieux ERCEELE]
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LAUSANNE BOISSO”S

Consommation par jour et
par personne en Suisse™ :

1.75 litre :

1.2 litre d’eau
2.6 dl de café
2.9 dl de thé



espace

Boissons

LAUSANNE

De I’'eau en guise de boisson
 Seule source d’hydratation nécessaire

 Les sodas, le thé froid et les limonades /Q\
contiennent beaucoup de sucre

« 1 a 2 litres/j, soit 5-6 verres d’eau/j au
minimum
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wsee Consells pratiques
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wro Les Fruits et légumes

Consommation par jour et

par personne en Suisse™* :

87%0 de la population consomme

des fruits et légumes

3.3%b de la population suit les
recommandations (3 portions de

Iégumes et 2 de fruits)

La consommation moyenne est de

3.6 portions par jour

* enquéte MenuCH
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LAUSANNE

Léegumes

Sources de vitamines, antioxydants et fibres
Régulation du transit

Participent au ressenti de la satieté

5 portions par jour / 1 portion = min. 1 poignée
Sous des formes variees (crus, cuits, jus,..)
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wsee Consells pratiques
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wwoe | es Feculents

Consommation par jour et

par personne en Suisse™* :

Env. 300g consommeés par jour,
soit 2.4 portions

Le pain (120g/jour) représente la
plus grande part des féculents

consommes en Suisse

* enquéte MenuCH
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LAUSANNE LeS FéCUlentS

 Sources de glucides (amidon) et de fibres
* Principale source d’énergie

 Reéegulation du transit

o Participent au ressenti de la satiéte

o 3 portions par jour

 Les quantités sont a adapter selon sa faim
et son activité physique
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PREVENTION

wsee Consells pratiques

14



espace

oo | es Produits laitiers

Consommation par jour et

par personne en Suisse™* :

15

2 portions de laitages/jour
En majorité sous forme

de fromage a pate dure (0.9

portion) et de lait (0.6 portion)

* enquéte MenuCH



LAUSANN

Les produits laitiers

Sources de calcium, de vitamine D et de protéines

3 portions sont recommandées par jour

1 portion (adulte) =

16

2 dl lait

150-200g yogourt, sére..

30 g de fromage a pate dure
60 g de fromage a pate molle
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wsee Consells pratiques
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wsawVjande — Poisson — (BEuf — Prot. veget.

Consommation par jour et

par personne en Suisse™* :

18

La consommation de viande est
de 110g/jour

3x plus que les

recommandations

les hommes consomment plus

de viande que les femmes

* enquéte MenuCH
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wsave - Vjande-poisson-ceuf-prot. végetales

e Sources de proteéines, fer et vit. B12

 Jouent un rdle important de réeparation et de
construction

« 1 portion par jour
« 1 portion = taille équivalente a celle du
creux de la paume de la main
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wsee Consells pratiques
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wseee Portions recommandées

Par jour:
100 -

100-120g

80 - 80g
60 -

40 - 409

30g

i 20-25
20 15-20g J
10g

0

55_6 | 75::_[2 I1.'E|3ansl4rE:5ansI 8al2 I13.'E| 15 | Adulte |

A savoir que 100 g de viande =

100g de poisson = 100g de léegumineuses = 2-3 ceufs =
30g de fromage a pate dure = 60 g de fromage a pate
molle = 200g de fromage blamc
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~Bilan écologique des aliments proteiques

LAUSANNE

o )
,ﬁ? b@ &
& & é&g
Source : SSN Tabula, n=2 /2012 & & @&
& & & 4
2 & _53’5 --.;;P& : @_ 2 é{c?e 2
'{\@ & ° & : _Q‘ix‘?gb?' %ﬁg
) € o ‘5'% & OV
Prodults laltlers, viande, poisson, ceufs & tofu
? Saumon fumeé UE @ 110g | 3586 | 3427 | 40 | 42 | 76
(*f'j’ Viande (@) CH 100g | 2757 | 2560 | 43 | 90 | 63
— Viande boeuf+ CH | 110g | 3150 | 2830 | 63 | 173 | 64
— Viande porc* CH 110g | 2285 2111 | 27 | 98 | 49
— Poulet** CH | 1l0g | 2835 | 2738 | 39 - | &7
”; CEufs** CH 125g | 1828 | 1693 | 23 | 81 | 3l
@ Tofur CH 1l0g 589 541 | 10 | 22 | 16
1P Fromage CH 30 g 585 522 13 33 17
(4 Lait CH 2dl | 240 210 6 | 15 | 9
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(‘ Impact écologique

PREVENTION
LAUSANNE
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Source : Société Suisse de Nutrition Tabula, n<2 /2012
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s |es Matieres grasses

Consommation par jour et
par personne en Suisse™ :

. Consommation de beurre,

margarine, creme et sauces

grasses 4x supérieure aux

recommandations

Quantité recommandée pour les
huiles végétales et fruits a

cogue pas atteinte
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s Les Matiéres grasses

« Sources de lipides (fournissent 2x plus d’énergie
que glucides et proteines)

 Acides gras essentiels (omega-3) et vitamines
liposolubles (vitamine E) dans les huiles végétales

« A consommer avec moderation: 2-3 cs d’huile par
jour (moitié sous forme d’huile de colza)

e Ajouter 1 portion (20-30g) de fruits a coque (noix,
noisettes, amandes) ou graines (lin, courge)
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wsee Consells pratiques




S8 Quelle huile choisir?

LAUSANNE

! 7

v utilisation a froid cuisson a chaleur cuisson a chaleur
sauces a salade, sauces moyenne elevee
froides, sur les aliments aprés | étuver, braiser, cuire 4 feu salsir, sauter rissoler, poéler,
cuisson doux frire

huile d'olive vierge ou extra vierge,
huile de colza, huile de noix, huile oul NON NON
de soja

huile d'olive raffinée,

huile de colza raffinée e S Ll
huile de colza HOLL", oul
huile de tournesol HO" Ll N AU MAXIMUM 190°C

Le Deurre S UlIUSe uniguement pour 1es tartines, les palisseries ou Ies niscuns.
Le chapitre 2 des parties spécifiques, comporte encore d'autres critéres obligatoires propres 4 la catégorie de label

*HOLL = high oleic low linalenic (= grande proportion d'acide oléique, faible propertion en acide linolénique)
HO = high oleic (= grande proportion d'acide oléigue)

Réf: label Fourchette verte
www.fourchetteverte.ch
27
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wesewe Sucreries, snacks salés & alcool

Consommation par jour et

par personne en Suisse™* :

28

83g de sucreries et 10g de
snacks salés consommeés chaque

jour, soit 2 portions par jour

2.4dl de boissons sucrées sont

bues/jour

4x les recommandations pour la

consommation d’alcool



,
TAUSANRE Pyramide des sucres ajoutés
Yaourt nature - ©
Fruit - ©
Compote 100% fruit - ©
Jus de fruit 100% - ©
Pain - ©
1 portion de muesli (309) O
3 petits-beurre 0
1 portion de ketchup (26 ml) oo
4 carrés de chocolat 00
1 ¢s de chocolat en poudre (15g) oo
1 mini paquet de céréales sucrées (25 a 30g) 000
1 portion de confiture ou Nutella (30g) oooo
2 dl nectar de fruit oooo
Yaourt arome (180g) aooo
Flan (125g) 0000o
2 boules de glace (env.150q) ooooo
1 berlingot de thé froid (3dI) gooooo
1 Mars gooooo
1 glace magnum ooooooo
1 verre de sirop dilué a 4 O000ooo0

1 canette de coca (33cl) oooooooo
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wsee Consells pratiques




LAUSANNE e Se | ﬁ r
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7 Vol

En Suisse, la consommation de sel est d’environ le double
des recommandations, soit 8 a 10 g au lieu des 5 g
recommandés (OFSP, 2013).

Recommandations:
Favoriser I'utilisation des herbes et des épices
Limiter la consommation de plats précuisinés

Si du sel est employé, preferer le sel iodé et fluore
(Kersting, M, 2017)
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PREVENTION

ww L assiette équilibrée

Source de protéine

100-120g/repas De I’eau

en boisson

Légumes [ 4

a volonte ,
Féculents

selon la faim
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PREVENTION

s Des repas varies

chili vegétarien,
riz, salade mélee

pizza végétarienne
aux champignons,
salade de betteraves,

carottes, tomates et mesclun

dos de cabillaud
sauce au safran,
épinards, boulgour




LAUSANNE

Comportement alimentaire:

les sensations alimentaires

u ] g
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34
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LAUSANNE

L es sensations alimentaires

Faim
e Sensation de vide, de creux, parfois de crampes dans la région de
I'estomac

« Signal émis par le corps désignant un besoin de manger

* A ne pas confondre avec l'envie

35
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LAUSANNE

L es sensations alimentaires

Rassasiement

e Correspond au moment ou la sensation de vide dans I'estomac
disparait, la faim n’est plus la, satisfaction, contentement

 Role determinant dans l'interruption de la prise alimentaire

« Signal émis par le corps désianant le fait qu'’il a recu
suffisamment d’énergie 7

rassas el

Trop plein
« Sensation de lourdeur dans I'estomac, « ventre plein», ballonné
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LAUSANNE

L es sensations alimentaires

Intensité

Faim

> Temps
11h 12h “112n20

20 min

A

Rassasiement

Une personne gqui mange trop vite risque de trop manger et sentir le
«trop plein», sans avoir «le temps» de sentir le rassasiement.
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LAUSAN

E Conclusion

Prendre le temps de manger régulierement, avec
plaisir

Ecouter ses sensations alimentaires

Diversifier vos repas en profitant de la variété des
légumes et des fruits de la saison

Pour la santé et I'environnement, varier les aliments
sources de protéines et limiter votre consommation
de viande

Savourez de temps en temps une petite portion
d’aliment sucré ou salé

Bouger au moins 30 minggjour
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