
sel
sucre

beurre
charcuterie
Viande rouge

Huile d'olive, de colza, 
de noix...

Laitages, 
sésame (complet)

viande, Poisson, Fromage, amandes
Dans beaucoups d'aliments et en particulier

Noix, Pistaches, amandes,
lentilles, pois chiches, flageolets... 

Pain complet, riz complet, Avoine, 
Maïs, pâtes, patates...

sel
sucre

beurre
charcuterie
Viande rouge

Huiles végétales

Protéines

Calcium

Noix et Légumineuses

Féculents
1/4 des aliments de la journée

Préférer les céréales complètes !

Fruits et légumes

Environ la moitié des aliments de la journée

Vitamine D Soleil, lait
SAUMON...

Clémentine, poire, Melon, kAKI, Fraises, MûRES, 
tomate, haricots verts, courgette, salade...

diminuer

Plus d'activité physique !

L'alcool
Pas d'alcool avant 18 ans, 
ton cerveau n'a pas fini son 
développement !

Pas plus d'1 verre par jour

Pas plus de 6 verres par semaine

 Les aliments 
les moins écolo :

Le bœuf

Le poisson

Les autres viandes

Les laitages

Les œufs
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Freepik, MacroVector, GStudioImagen

Sources principales :

Recommandations sur l'alimentation Santé publique France / Manger-Bouger

The healthy eating pyramid - Harvard School of public healthy

The healthy eating plate - Harvard School of public healthy

La pyramide alimentaire : permanence et mutations d’un objet polymorphe controversé - Susan Kovacs et Denise Orange-Ravachol

Healthy eating pyramid 2015 - Nutrition Australia

Australian Guide to Healthy Eating 2017 - eatforhealth.gov.au

Comparative analysis of environmental impacts of agricultural production systems, agricultural input efficiency, and food choice
Michael Clark1 and David Tilman

Evaluation of the evidence between consumption of refined grains and health outcomes - Peter G Williams

Consumption of nuts and legumes and risk of incident ischemic heart disease, stroke, and diabetes: a systematic review and meta-analysis
Ashkan Afshin, Renata Micha, Shahab Khatibzadeh, and Dariush Mozaffarian

Alcool & Santé - Inserm

Jmmanger.fr

Les recomandations 
sur l'alimentation Les recomandations 

sur l'alimentation

diminuer diminuer


