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5 clés pour une

alimentation santé
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Variété et complémentarité

Inventons de nouveaux «gestes santé » !



Pain et riz complets: plein de micronutriments!
Plus un aliment est raffiné, moins il contient
de micronutriments.

La densité micronutrionnelle
Vers les calories pleines!

Dans les aliments nous trouvons des nutriments...
Les protides (protéines), lipides (graisses), glucides (sucres) apportent de I'énergie dont
I'unité de mesure est la calorie.

...et des micronutriments.
Vitamines, minéraux, oligo-éléments, polyphénols, fibres, eau. ..

indispensables au bon fonctionnement de nos cellules et de I'organisme.

Astuce saveur
Riz complet
aux légumes wok

En privilégiant les aliments riches en ces précieux

micronutriments, en adoptant une alimentation et amandes WP Le saviez-vous?
a « fOIrte den?lte mlCr(l)nUtlj\ltlonne”(E‘ », nOUS ) | - - . Chaquejour’ nous pouvonsfaci_
contribuons a notre bien-étre et notre santé ! = — lement faire le plein d'éléments
Calorie vide Calorie pleine :

. . (nutriment) .(nutrim'ent + ; . L indispensables! La totalité de nos besoins en
Pour une bonne densite micronutritionnelle, | micronutriments) 2 & N ' vitamine C peut étre apportée par 50 de cassis
chaque jour, dans nos assiettes, prenons I'habitude d'inviter des fruits, S - ou dé povron rouge!
des Iégumes, des aliments non transformes, frais ou surgelés et des produits : - gy U ki 04 Ui orange couvws Sgalement ko~

non raffinés comme le riz ou le pain complet, les légumineuses... Ces aliments
apportent des calories pleines de micronutriments.

talité de ces besoins! Alors consommons des

fruits et légumes pour le plaisir, les couleurs et

les vitamines!



Le saviez-vous ?

Quelques industriels et artisans com-

Le sodium et le potassium o
mencent a réduire I'apport en sel dans les
Comment reequ'“brer la balance santé ? — charcuteries, les conserves, le pain... 25%

du sel caché est apporté par le pain ! Pro-

Nous consommons beaucoup trop de sel... posons a notre boulanger de faire du pain
environ 8 g par jour au lieu des 5 g maximum recommandés par I’Organisation Mondiale moins salé : il est souvent meilleur et plus
de la Santé (OMS) ™

; A . Astuce saveur ‘
Charge SIRIONIESS Une soupe de concombre I'.

...et trop peu de potassium. relevée avec do s menthe
Seulement 3g au lieu des 8 g dont nous aurions besoin quotidiennement. Or, de nombreuses Les aliments riches en potassium

études ont montré une relation entre un apport élevé en sodium et I'hypertension artérielle,
un des facteyr:s de risque de mgladle Cardlo-.vasculalrel et d’accident Oléagineux Fruits et Iégumes secs (abricots secs, Fruits et Iégumes frais
vasculaire cérébral . Au contraire, le potassium participe (amandes, noisettes...) raisins secs, lentilles, haricots secs) (bananes, abricots, épinards, brocolis)
au maintien d’une pression artérielle normale.

ol

Alors que faire ?

Supprimer la saliére n’est pas I'unique solution, Chassons

elle ne représente en moyenne que 10 % des le sel caché !

apports en sel! Mieux lire les étiquettes, réduire Les aliments transformés
; ; A A ; sont les principaux

la consommatlon de prodU|t§ trels salés (pgln, fournisseLrs de 'apport

charcuterie, fromage, plat prépare. ..). Assaisonner quotidien en sel.

les Iégumes avec des épices et des aromates... S 200200 20.21

Et surtout, augmenter nos apports en potassium!

(1) OMS. Réduire les apports en sel au niveau des populations, Rapport du forum
et de la réunion technique OMS. 2006.




Aliments

Jouez sur tous les tableaux... acidifiants

Clé 3 | L'équilibre acido-basique
Bien associer les aliments pour garder I’équilibre ! .
Une troisieme clé et une bonne raison de plus pour consommer des fruits et [égumes

Aliments

L’équilibre entre I’acidité et I’alcalinité de notre corps

doit étre maintenu en permanence.

Or, notre alimentation actuelle est en regle générale «acidifiante», car nous
consommons trop d’aliments qui une fois digérés exercent une action acidifiante
sur notre organisme. C’est le cas des viandes, des fromages fermentés

a pate molle et a pate dure, des poissons et des céréales.

Pour rétablir cet équilibre,

il est nécessaire d’apporter des aliments dits alcalinisants. C’est le cas de

tous les fruits, des jus de fruits et de Iégumes mais aussi des amandes et des graines.
D’autres aliments ne sont ni acidifiants, ni alcalinisants ; ils sont neutres : légumineuses,
huiles végétales, corps gras, yaourts, fromages frais (petits suisses, fromage blanc...).

Bien combiner les aliments maintient cet équilibre
et limite le développement de maladies

comme I’hypertension, I'ostéoporose et les calculs urinaires.

Ainsi, une viande avec un légume ; ou du fromage avec une salade
ou des figues respectent I'équilibre acido-basique.

alcalinisants

N

Acide mais pas forcément acidifiant
Les aliments au goiit acide ne sont

pas forcément acidifiants pour I'organisme!
Par exemple, le citron, pourtant acide au goilt,
a un effet alcalinisant pour 'organisme.

Le saviez-vous ?

La santé osseuse se prépare dans les 20
premiéres années de la vie! Une alimentation
équilibrée (avec un apport suffisant en calcium
et en vitamine D), Iactivité physique et du soleil
a petites doses permettent de construire et de
préserver notre capital osseux a long terme.

Astuce saveur
Harengs a I'huile de
colza et pommes de
terre persillées.



Quelle quantité d’huile chaque jour ?

2 cuilleres a soupe par jour du mélange colza/
olive pour une femme et 2 a 3 pour un homme.

Cle 4 1 Les acides gras indispensables
Quelles huiles choisir ?

A éviter & la maison

Pour améliorer notre santé cardiovasculaire, il existe un geste trés simple Les huiles d’arachide, de tournesol, de malis,
R . . de pépins de raisin ou de palme sont tres
au quotidien: le choix des bonnes huiles. utilisées au restaurant, dans les cantines et dans

Elles contiennent certains acides gras dits «essentiels» car nous ne savons pas les fabriquer. les préparations industrielles. Elles doivent étre
C'est le cas de I'acide alpha-linolénique. Cet acide gras oméga 3 est trés présent dans I'huile f}xﬁ'i}zag%;ﬁ,%";inééecTE':‘!’ees’ U2
de colza. L’huile d’olive, quant a elle, est riche en acide oléique et en polyphénols connus pour

leur pouvoir anti-oxydant ! Consommer chaque jour de I’huile d’olive ou un mélange équilibré

huile d’olive/colza, riche en oméga 3, offre un rapport idéal oméga 6/oméga 3. Peut-on chauffer I'huile de colza ?

Oui, a température modérée (160° maximum)
pour des cuissons douces, au four ou a la poéle
(avis de I'’Agence Francaise de Sécurité Sanitaire

D’autres huiles riches en oméga 3
L'huile de noix, en assaisonnement des

Un filet d’huile colza-olive avec

salades et crudités, est tres riche en de Iail. du basilic frais ou un des Aliments, AFSSA nouvellement ANSES).
oméga 3. Tout comme une huile moins jus de citron, sur nos salades
connue mais intéressante sur le plan et poissons.

nutritionnel : I'huile de cameline. Ces huiles
sont sensibles a I'oxydation et donc trés
instables. Il est préférable de les acheter

Le saviez-vous ?

en petit flacon opaque, de les conserver au Le mode d’alimentation crétois et méditerranéen
PR o ; est connu pour ses effets bénéfiques sur la santé
réfrigerateur et de les utiliser rapidement. ] cardiovasculaire. Une étude a mis en évidence une
“ diminution de la mortalité de 70% chez les per-

sonnes en post-infarctus, suivant ce régime riche en
acide alpha-linolénique (issu de I’huile de colza)!



Variété et complémentarité

Inventons de nouveaux «gestes santé » !

Il n’y a pas d’aliment magique!

On ne trouve pas «tout» dans un seul aliment.

Une alimentation routiniére et monotone risque donc d’engendrer des déficits ou des exces.
Seule la variété permet une couverture optimale de nos besoins.

Il n’y a pas de bons ou de mauvais aliments!
C’est la quantité et la qualité dans notre assiette qui déterminent une «alimentation santé ».
Il faut donc jouer de la complémentarité des aliments.

Au revoir la routine ! Soyons créatifs et inventifs...

Et si nous changions nos habitudes ? Langons-nous a la recherche de nouvelles
saveurs et des filieres qui valorisent I'alimentation santé et préservent I'environnement!
Soyons curieux et varions les godits et les textures : Iégumes crus ou cuits,

croquants et frais, doux et fondants...

Hiver
Carottes, Choux-Fleur,
Endives, Poireaux,
Oranges, Pamplemousses,
Clémentines, Pommes...

Le saviez-vous ?

Golden, gala, granny... Pourrions-nous citer
d’autres variétés de pommes? Il en existe-
rait plus de 7500 dans le monde! Et nous
n’en connaissons, généralement, que... 3!
Partons a leur découverte...

Et fixons-nous le défi d’en déguster au moins
10 avant la fin.de I'année!

Nectarines, Haricots verts,
Courgettes, Melons,

Printemps
Tomates, Asperges,
Radis, Epinards,
Petits pois,
Feves, Fraises...

Eté
Abricots, Péches

Pasteques...

Automne
Potirons,
Marrons, Raisins,
Fenouils...

Carpaccio de melon au poivre et
cerise sauce yaourt a la menthe.



Alors que mettre dans notre panier santé ? Des aliments santé peu coliteux mais souvent délaisses oML

. Ung majorité | Des honnes huiles Les sardines, L’huile de colza

e produits naturels 9 maquereaux, harengs, Pour contribuer au bon

non transformés! Un peu de tout... le thon, le saumon... fonctionnement du
“ De la couleur ! et tous les poissons gras systéme cardiovasculaire !

En conserve ou chez le
poissonnier, a consommer
au minimum deux fois par

Acides gras essentiels
(oméga 3, oméga 6)
et vitamine E

Beaucoup de fruits

et Iégumes semaine. Trés.riches en acides Riz et pain complets
gras essentiels (oméga 3), . . (ou semi-complets)
zinc, sélénium, iode, Les legumineuses p =
potassium... Toute une variété de Une forte densité
gotits et de micronutriments _ m_lcronutrltlonnelle._..
dans les lentilles, haricots, Vitamines 31, B2, BG,IflbreS,
haricots mungo, pois cassés, fer, IOO’_faSSlum, magnesium,
pois chiches, féves, luzerne, zinc, manganese

soja... Provitamine A, vitamines 4.4 et phosphore

B1, B2, B6, C, K, PP, fibres, N
fer, potassium, calcium, A g -
magnésium et phosphore.

Les noix,
noisettes et amandes
Véritables petits joyaux
micronutritionnels !
Provitamine A, vitamines

Les aromates
et les épices
Laissons le sel au placard
et pensons a utiliser les
herbes de Provence, le persil,

B1, B2, B3, BS, BG_’ CE le poivre, le curry, le curcuma,
et PP, fer, potassium, la coriandre et la cannelle...
magnésium, zinc, phosphore, Aux propriétés anti-oxydantes,
calcium, cuivre, fibres Hehas en minaraux

et oméga 3 (noix) et vitamines !




|’eau, une boisson indispensable au quotidien'!

Leau est la seule boisson indispensable a notre hydratation!

Pour nous hydrater nous avons le choix! Le saviez-vous ?
Eau du robinet: Deux enfants sur 3 ont un
déficit d’hydratation quand
ils vont a I'école, malgré

la prise d’un petit-déjeuner!
Il est important de veiller

a ce que le petit déjeuner
apporte une quantité suffi-
sante de liquide @ 3!

Eaux de sources:

Eaux minérales:

Eaux gazeuses:

)|

N’hésitez pas

a varier les eaux !

Envie de se réchauffer ?

Les boissons chaudes comme
le thé et le café apportent

des quantités non négligeables
de potassium ainsi que des
molécules anti-oxydantes,
utiles pour lutter contre

«la rouille» de nos cellules.

Envie de se faire plaisir ?
Les boissons sucrées peuvent
étre également consommées
mais exceptionnellement.

Le vin rouge de maniére
modérée (1 a 2 verre(s)/jour),
participe a une bonne
protection cardiovasculaire.

L'abus d’alcool est dangereux pour

la santé. Il doit étre proscrit chez une
femme enceinte depuis la fécondation
Jusqu'au terme.




Sportons-nous bien!

Notre corps a besoin de bouger!

L'assiette des sportifs

La pratique d’une activité sportive nécessite

des menus adaptés! Avant un entrainement ou une
compétition, pour améliorer ses performances et
faciliter la récupération :

* Boire de I'eau, par petites quantités, avant,

pendant et apres I'effort

® Prendre un repas, au moins 3 heures avant I'effort,
riche en sucres lents (pates, riz,) et bien digeste.
 Prévoir une collation pendant I'effort si celui-ci dure
plusieurs heures (barres de céréales, fruits secs)

o Consommer un repas équilibré apres I'effort
(Iégumes, féculents, viande ou poisson, laitage, fruits).



Je me sens bien dans mon assiette ! est le titre des conférences-
débats proposées en France par la Fondation PiLeJe et organi-
sées dans les mairies, associations, écoles... Animées par des
médecins compétents en alimentation santé, diététique et mi-
cronutrition, elles présentent les 5 clés de I’alimentation santé.

Depuis le début de cette aventure, la Fondation est soutenue
par de nombreux partenaires, engagés dans la prévention, qui
font progresser une connaissance partagée des bonnes habi-
tudes alimentaires.

Avec eux, la Fondation propose un nouveau regard sur notre
assiette, nos habitudes, notre santé a travers une vision mo-
derne, micronutritionnelle et fonctionnelle des aliments.

Pour connaitre toutes les dates des conférences-débats,
découvrir nos conseils et astuces pratiques, partager des
recettes de cuisine...

www.fondation-pileje.com
contact@fondation-pileje.com
01 4551 58 03

Merci & nos partenaires:

iliere
Ftrltlon

Institut Européen

de Diététique et
Micronutrition

OMEGA 3 NATURELS
Bleu-Blanc-Coeur

f.m : = Paleje

Y
E* Lt

La Fondation PiLeJe et le service de
presse www.destinationsante.com
sont associés pour diffuser des
recettes santé, signées par des chefs
cuisiniers engagés et des menus
santé d’une journée congus par un
médecin nutritionniste.

“

www.ma-cuisine-ma-sante.fr
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