Fruits et Iégumes Exemples pour 1 portion

De couleurs variées et de saison.

Recommandation

Chaque jour 5 portions, dont 3 portions de légumes et 2 portions
de fruits.

1 portion correspond & 120 grammes (une poignée). Privilégier les
fruits et légumes de saison, si possible en variant les couleurs.

Bon & savoir

Les fruits et legumes fournissent de nombreuses vitamines,
minéraux, fibres alimentaires* et substances végétales secondaires*.
Chaque variété fournit une palette différente de substances
précieuses. Plus le choix est varié et coloré, plus c'est bénéfique
pour la santé.

Conseilsw
A

Profitez de la grande diversité de fruits et de légumes.

@ Préférez les fruits frais et crus. Les légumes crus devraient figurer,
eux aussi, chaque jour au menu.

@@4QD Les fruits et legumes de saison et régionaux, issus d’'une agriculture
durable, sont & privilégier. Renseignez-vous sur les fruits et [égumes
de saison* dans votre région. Evitez les produits importés en avion.

@D Achetez si possible des fruits et Ilégumes frais et consommez-les
rapidement, afin de bénéficier de tous les nutriments et de limiter
le gaspillage alimentaire*. Si vous avez des fruits et des légumes qui
ne sont plus de premiére fraicheur, vous pouvez faire preuve de
créativité en les préparant en compote, en soupe, au four ou en gratin.

@ A cété des fruits et légumes frais, les fruits et légumes surgelés
conviennent aussi. Transformés juste aprés la récolte, ils conservent
la majorité de leurs vitamines et de leurs minéraux. Les fruits et légumes
en conserves sont moins riches en nutriments, mais sont plus faciles
& stocker. Privilégiez les produits sans sucres et sans sel ajoutés.

@ Vous pouvez de temps & autre remplacer 1 portion de fruit ou de légume
par 2 décilitres de jus de fruits ou de légumes* (100% jus, sans sucres
ajoutés). Toutefois, ne dépassez pas quatre portions par semaine, car les
jus ne contiennent plus toutes les fibres alimentaires et tous les nutriments
qu'offrent les fruits et légumes frais. En outre, les jus de fruits sont
relativement riches en sucres et peu rassasiants.

4+ www.wwf.ch/fr/guide-fruits-et-legumes
* Les termes sont expliqués dans le glossaire (derniére page).




Recommandation

dont au moins la moitié sous forme de

céréales completes.

Une portion correspond a: 75 & 125 grammes de pain/pate ou
200 & 300 grammes de pommes de terre ou 45 & 75 grammes®
de flocons, pdtes, riz, pain croustillant, semoule de mais,
semoule de blé, sarrasin, quinoq, farine ou autres (poids sec).

Bon & savoir

Les aliments de ce groupe contiennent avant tout des glucides
sous forme d'amidon et sont d'importants fournisseurs d'énergie.
Les produits complets (comme le pain complet ou les flocons
d'avoine) sont particuliérement riches en fibres alimentaires. Ils
sont rassasiants, favorables a la santé et régulent la digestion.

Profitez de la grande variété de produits complets, comme le pain, le pain
croustillant (biscottes), les pates, le riz, les flocons de céréales, etc.

Tous les pains avec des graines ou de couleur foncée ne sont pas toujours
des pains complets. Les pains foncés sont parfois réalisés & base de
farine raffinée et colorés avec du malt. Demandez du pain complet & la
boulangerie ou lisez la liste des ingrédients sur I'emballage pour savoir
quel type de farine a été utilisé.

CIRS!

d'aliments de ce groupe.

@ Les légumineuses*, comme les lentilles, les pois chiches ou les haricots
rouges appartiennent au groupe « Légumineuses, ceufs, viande et
autres » en raison de leur forte teneur en protéines. Outre les protéines,
elles sont aussi trés riches en amidon, de sorte qu'elles peuvent aussi
remplacer les féculents susmentionnés. Comme les céréales complétes,
les légumineuses sont une source précieuse de fibres alimentaires et

d’autres nutriments.

5 Cela correspond & environ 100 & 200 grammes de pdtes cuites ou 130 & 220 grammes de riz cuit.
* Les termes sont expliqués dans le glossaire (derniére page).

Pour le petit-déjeuner, privilégiez les céréales sans sucres ajoutés*.

Les personnes jeunes ou trés actives ont des besoins énergétiques plus
élevés, qu'elles peuvent couvrir en consommant plus de portions

4 & 8 cuilléres & soupe bombées de
flocons d'avoine

3 & 5 cuilléres & soupe bombées de riz

3 & 5 cuilléres & soupe bombées de cornettes



Produits Iqitier‘s Exemples pour 1 portion

De préférence non sucrés.

Recommandation

Chaque jour 2 @ 3 portions de produits laitiers.

Une portion correspond a 2 décilitres de lait ou 150 & 200 grammes
de yogourt, séré, cottage cheese, blanc battu ou 30 grammes

de fromage a pate mi-dure et dure ou 60 grammes de fromage

& pate molle.

Bon & savoir

Les produits laitiers sont une source importante de protéines, de
calcium, d'iode ainsi que de vitamines B2 et B12.

Les produits de substitution & base de végétaux n'ont pas la méme
valeur nutritive (protéines, vitamines, minéraux) que les produits
laitiers. Il existe des différences de composition entre ces solutions
alternatives. Ainsi, les boissons au soja ont une teneur en protéines
equivalente au lait de vache, tandis que celles a base d’'avoine,

de riz, d'amande, ainsi que certaines sortes de substituts de
fromage en contiennent moins.

Conseilsw
A

@ Privilégiez les produits laitiers sans adjonction de sucre ou autre
ingrédient sucrant comme le yogourt nature ou le cottage cheese.
Pour varier les plaisirs, vous pouvez les agrémenter de fines herbes
ou de fruits frais.

@ La recommandation de 2 & 3 produits laitiers par jour s'atteint en
consommant deux portions certains jours de la semaine et trois portions
les autres jours.

@ Les personnes qui ne mangent pas de produits laitiers ou seulement en
petite quantité doivent couvrir leurs besoins en protéines, calcium, iode
et vitamines B avec d'autres aliments.




Légumineuses' QUfS' Exemples pour 1 portion
viande et autres

Varier les sources. Réguliérement des légumineuses.

Recommandation

Chaque jour 1 portion d'un aliment riche en protéines. Varier dans
la semaine les différentes sources de protéines: légumineuses, tofu,
ceufs, viande, poisson et autres.

Au moins une fois par semaine des légumineuses (p. ex. lentilles,
pois chiches, haricots rouges et blancs).

Au maximum 2 & 3 portions de viande par semaine (y compris
la volaille et les produits carnés transformés).

3 cuilléres & soupe bombées de pois chiches

1 portion correspond a: 60 grammes® de légumineuses séches ou
120 g de tofu, tempeh, seitan nature ou autres sources de protéines
végétales’ ou 30 & 40 grammes de granules de soja ou 2 & 3 ceufs
ou 100 a 120 grammes de viande, poisson, fruits de mer ou

1 portion de produits laitiers®.

Bon & savoir

Les aliments de ce groupe apportent des protéines dont le corps Sl e
a besoin pour développer les muscles et les cellules. Chacun d'eux
contient, en plus, de précieux nutriments (p. ex. calcium dans

le tofu, fer dans la viande, acides gras oméga-3 dans le poisson
ou vitamine B12 dans tous les produits d'origine animale). Il est
donc conseillé de varier dans la semaine les différentes sources
de protéines.

¢ correspond & environ 150 grammes de légumineuses cuites
7 P. ex. & base de protéines de pois, de soja, de champignon fermenté (mycoprotéine), etc.
8 En plus de la quantité recommandée de 2 & 3 portions de produits laitiers.




,_CConseils)

@43 Les aliments d'origine animale ont un impact environnemental plus grand que les aliments végétaux. C'est pourquoi la viande,
le poisson et les autres produits issus des animaux devraient étre consommés avec modération. Consommez davantage de plats
4 base de protéines végétales, p. ex. sauce bolognaise aux lentilles corail ou aux granules de soja, dahl de lentilles, salade de
pois chiches, houmous, dés de tofu grillés. De nombreuses idées de recettes sont disponibles sur Internet.

@4qD Lors de la sélection de la viande, appliquez le principe de la variété en alternant les différents types de viandes (volaille, beeuf,
porc) et les différents morceaux de I'animal (principe « Nose to Tail »).

Mangez le moins souvent possible, au maximum 1 fois par semaine, les produits carnés transformés, comme le cervelas,
le salami ou le jambon.

Parmi les aliments végétaux de ce groupe, préférez aussi les produits qui ne sont pas ou peu transformés *, p. ex. légumineuses,
tofu, tempeh.

@43 Un minimum d'une portion de légumineuses par semaine est recommandé. Comme elles contiennent de nombreux nutriments
bénéfiques, une consommation plus fréquente est souhaitable. Les légumineuses peuvent étre comptabilisées comme des sources
de protéines, mais elles peuvent également remplacer une portion de féculents (céréales, pommes de terre).

@4qD Le poisson gras (p. ex. le hareng) et la truite sont riches en acides gras oméga-3 EPA* et DHA*. La consommation de 14 2 portions
par semaine — selon I'espéce et la teneur en matiéres grasses — est par conséquent recommandée pour la santé. Du point de
vue environnemental, une grande consommation est toutefois problématique. Il est conseillé aux personnes qui mangent ou
souhaitent manger peu de poisson de privilégier les sources végétales d'acides gras oméga-3 (acide alpha-linolénique), comme
I'huile de lin, I'huile de colza ou les noix, et, si besoin, de consommer des compléments alimentaires* contenant de I'EPA et du DHA
(issu des micro-algues), aprés avoir pris conseil auprés d'un professionnel.

® Evitez les espéces de poissons menacées (voir le Guide Poissons et fruits de mer du WWF?®). Parmi les poissons de mer gras, il est
conseillé de privilégier les espéces de petite taille (hareng, anchois, sardine, maquereau) par rapport aux grands poissons
(prédateurs) victimes de la surpéche, comme le saumon ou le thon. Sélectionnez de préférence les poissons labélisés (p. ex. bio,
ASC, MSC) ou péchés dans les eaux indigénes.

* Les termes sont expliqués dans le glossaire (derniére page).
7 www.wwf.ch/fr/guide-poissons



Recommandation

de graines et fruits oléagineux
non salés (p. ex. noix, amandes, noisettes, graines de lin, graines
de tournesol).

Une portion correspond a 15 a 30 grammes.

Bon & savoir

Les graines et fruits oléagineux sont riches en acides gras de
qualité, en fibres alimentaires et en autres nutriments. Les noix
sont une excellente source d'acides gras oméga-3.

En général, le bilan environnemental des fruits oléagineux est
mauvais, mais leur consommation en petite quantité, comme
recommandé par la pyramide alimentaire, n'a pas un grand impact
ecologique et présente des avantages pour la santé.

Alternez les diverses variétés de graines et fruits oléagineux, car
chacune d'elles a une composition nutritionnelle différente.

Choisissez de préférence des graines et fruits oléagineux non salés.

Les graines et fruits oléagineux peuvent étre consommés de différentes
maniéres: en collation, comme purée & tartiner (p. ex. purée de noix) ou
dans un muesli, un yogourt, une salade, un curry de légumes ou encore
une soupe.

3

<




Recommandation

(20 grammes) d’'huile végétale,
dont au moins 1 cuilléere & soupe d'huile de colza.

Le beurre, la margarine et autres matiéres grasses sont a utiliser
avec modération (max. 10 grammes par jour). Les préparations
grasses (comme les sauces & base de créme, les aliments frits)
ne devraient étre consommées qu'occasionnellement.

Bon & savoir

Les huiles végétales possédent généralement de meilleures
propriétés nutritionnelles que les graisses solides, comme le
beurre, la margarine, la graisse ou I'huile de palme ou de coco.
Cependant, elles ne sont pas toutes équivalentes. L'huile de
colza compte parmi les meilleures: le profil de ses acides gras
est équilibré et elle a une teneur intéressante en acides gras
oméga-3. Elle peut étre utilisée de multiples facons en cuisine.

L'utilisation en cuisine dépend de la structure des acides gras. Pour savoir
quelle huile choisir selon l'utilisation, reportez-vous au tableau ci-dessous.

Evitez de faire chauffer I'huile trop fort ou trop longtemps. Lorsqu'elle
commence & fumer, elle produit des substances nocives pour la santé.

La quantité maximale recommandée de 10 grammes de matiére grasse
correspond environ a1 cuillére a soupe de beurre/margarine/mayonnaise
ou 2 cuilléres & soupe de créme entiére/créme fraiche ou 3 cuilléres &
soupe de demi-créme.

Quelle huile pour quelle utilisation ?

Cuisine & froid — pour préparer des sauces & salade, assaisonner des légumes
ou des pdtes

Cuisine basse température — pour cuire & I'étouffée des légumes & petit feu

Cuisson haute température — pour rétir de la viande ou faire frire des aliments

* Les termes sont expliqués dans le glossaire (derniére page).

2 cuilléres & soupe d'huile



BOissons Sucrées' sucreries Exemples pour 1 portion
et snacks salés (optionnel)

En petite quantité.

Recommandation

Consommer les boissons sucrées, les sucreries et les snacks salés
uniquement en petite quantité (0 & 1 portion par jour). Les boissons
alcoolisées ne devraient pas étre consommées quotidiennement.

Une portion correspond &: 2 décilitres de boisson sucrée (comme p.
ex. cola, thé glacé, boisson énergisante, boisson light ou zéro, sirop,
boisson lactée ou & base de jus de fruits sucrée) ou 20 grammes de
sucreries comme le chocolat, la pdate a tartiner au chocolat ou les
biscuits ou 20 grammes de snacks salés comme les chips, les
biscuits apéritifs et les fruits & coque salés.

Bon & savoir

Les aliments de ce groupe sont riches en sucre, en sel, en graisse et/
ou en alcool. La plupart du temps, ils fournissent beaucoup d'énergie
(calories), mais sont pauvres en nutriments intéressants. C'est
pourquoi ils ne sont pas indispensables du point de vue nutritionnel.
Il est recommandé de les consommer avec modération. Cette régle
s'applique également aux boissons light et zéro, qui contiennent
des édulcorants*. Bien qu'elles soient faibles en calories, elles
favorisent I'accoutumance au go(t sucré et contiennent souvent
des acides nocifs pour les dents.

Conseilsl
A

@ Le sucre n'est pas présent uniquement dans les boissons sucrées et les
sucreries, mais aussi dans de nombreuses céréales pour petit-déjeuner,
yogourts aux fruits, yogourts aromatisés, ketchups et sauces. Privilégiez
les produits sans sucre ou avec une faible teneur en sucre.

@ Lisez les indications fournies sur I'emballage et comparez différents
produits. Les informations nutritionnelles indiquent, sous la rubrique
« dont sucres », la teneur totale en sucres naturellement présents
et ajoutés. Dans la liste des ingrédients, les aliments sont mentionnés par
ordre décroissant, en fonction de la part qu'ils représentent dans le
produit. Le sucre se cache également dans des termes comme saccharose,
dextrose, glucose, sirop de glucose, fructose, maltodextrine et autres.

@ Le miel, le sirop, le sirop d'érable, le jus de poire concentré et le sucre
brun ne contiennent que des traces de vitamines et de minéraux.
Ils ne sont donc pas plus « sains » que le sucre blanc. De maniére &
générale, consommez les produits sucrants avec parcimonie.

@ Réduisez progressivement vos quantités de sucre. Vous vous
habituerez peu & peu & manger moins sucré.




Glossaire

Aliments enrichis:

Aliments auxquels ont été ajoutés des vitamines, des minéraux ou d'autres nutriments, p. ex. le lait de soja
enrichi en calcium.

Aliments (ultra-) transformés:

Il n'existe aujourd'hui aucune définition officielle en Suisse. A I'échelle internationale, la classification
NOVA est largement utilisée. Elle répartit les aliments en quatre groupes selon leur degré de transforma-
tion: (a) les aliments non transformés, (b) les aliments peu transformés, (c) les aliments transformés et (d)
les aliments ultra-transformés. Les aliments ultra-transformés comprennent par exemple les snacks salés et
frits, les sucreries, les boissons sucrées, les saucisses et autres produits carnés transformés, les substituts
de viande & base de protéines isolées (p. ex. les protéines de pois) ou les plats préparés. Des études
montrent qu'une consommation élevée d'aliments ultra-transformés pourrait représenter un risque accru
de surpoids, d'obésité, d'hypertension, de diabéte de type 2 et de maladies cardiovasculaires.

Boissons & base de jus de fruits:

Il s'agit généralement de mélanges d'eau, de sucre et d'une faible proportion de jus de fruits.

Compléments alimentaires:

Comprimés, gélules et autres produits contenant des minéraux, des vitamines ou d'autres nutriments.
Congus pour étre consommés en plus des aliments, ils ne peuvent pas remplacer une alimentation variée et
équilibrée.

DHA Abréviation d'acide docosahexaénoique, un acide gras oméga-3.

Edulcorant: Il s'agit d'un groupe d'additifs qui reproduit le goGt du sucre, mais n‘apporte que peu ou pas d'énergie
(calories). Ils sont généralement fabriqués de maniére synthétique (p. ex. acésulfame, aspartame,
cyclamate, saccharine). Certains (comme le glycoside de stéviol) sont issus de plantes.

Energie: Dans le langage courant, on parle souvent de « calories ».

EPA: Abréviation d'acide eicosapentaénoique, un acide gras oméga-3.

Fibres alimentaires:

Les fibres sont les parties des végétaux qui ne peuvent pas étre digérées. Elles favorisent la digestion et
ont des effets bénéfiques sur la santé

Gaspillage alimentaire:

Aliments produits pour la consommation humaine, qui se perdent ou sont jetés entre le champ et l'assiette.

Glucides:

1l s'agit de sources d'énergie importantes. On distingue généralement les monosaccharides (p. ex. glucose,
fructose), les disaccharides (p. ex. saccharose, lactose) et les polysaccharides (p. ex. amidon).

Huile de colza HOLL:

HOLL signifie High Oleic Low Linolenic. Cette huile est produite & partir de variétés de colza spéciales. Elle
posséde une forte teneur en acide oléique et une faible teneur en acide alpha-linolénique, par rapport &
I'huile de colza classique. Cette propriété en fait une huile qui résiste bien a la chaleur.

Huile de tournesol HO:

HO signifie High Oleic, soit une forte teneur en acide oléique. Cette huile est produite & partir de variétés
de tournesol spéciales et se préte bien & la cuisson & haute température.

Jus de fruits:

Il est composé & 100 % de fruits. Le sucre présent dans le jus de fruits provient exclusivement des fruits.

Légumineuses:

Parmi les légumineuses riches en protéines et en amidon, on trouve par exemple les lentilles, les pois
chiches, les haricots blancs, les haricots Borlotti, les haricots rouges, les féves de soja et les haricots
mungos. En revanche, les pois mange-tout, les pousses de haricot mungo, les haricots verts (et les haricots
secs qui en sont issus) contiennent nettement moins de protéines et d'amidon. Ils sont classés parmi les
légumes dans la pyramide alimentaire.

Nutriments: Composants des aliments dont le corps humain a besoin pour fonctionner de fagon optimale.
Protéines: Nutriment important pour la construction des cellules (p. ex. muscles, systéme immunitaire).
Seitan: Produit & base de protéine de blé, utilisé comme substitut & la viande.

Sucres ajoutés:

Désignent différents types de sucres appartenant au groupe des monosaccharides et des disaccharides,
qui sont consommés tels quels ou ajoutés lors de la préparation et de la fabrication des aliments. Il s'agit
notamment du sucre de table (saccharose), du fructose, du glucose, du sucre du miel, des jus de fruits ou
encore des sirops.

Substances végétales secondaires:

Ce terme désigne une grande diversité de substances présentes dans les végétaux (p. ex. principes amers,
colorants, arémes). On leur attribue des propriétés bienfaisantes pour la santé, notamment hypotensives,
anti-inflammatoires, antibactériennes ou encore anticancéreuses.

Tofu:

Aliment issu du soja et riche en protéines.
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