L'EQUILIBRE ALIMENTAIRE LES RECOMMANDATIONS
& I—E PI—AN NATIONAI— AUGMENTEZ — Les fruits et les légumes
NUTRITI ON S ANTE 2019_2023 — Les legumes secs (lentilles, haricots, pois chiches,...)

— Les fruits a coque non salés (noix, noisettes,

amandes, pistaches,...)
— Le fait maison

R
— L'activité physique comme la marche Q

BESOINS NUTRITIONNELS
& E,Q U I I. I B R E ALI M E N TAI R E ALLEZ VERS — Le pain complet ou les céréales, les pates completes

et le riz complet

Les besoins nutritionnels varient selon — LEQUILIBRE ALIMENTAIRE — La consommation en alternance de poissons gras et maigres

le sexe, I'age, l'activité physique et I'état SE CONSTRUIT SUR LA SEMAINE. — L'huile de colza, de noix et d'olive

de santé général. Clest pour cela qu'il n'existe ni aliment — La consommation quotidienne de 2 a 3 produits laitiers
interdit, ni aliment miracle. Tout est une — Les aliments de saison et les produits locaux

—= BIEN MANGER, C’EST OPTER question de choix et de quantité. De ce fait, — Les aliments bio

POUR UNE ALIMENTATION VARIEE un repas festif peut étre compensé avec des

ET EQUILIBREE. Mangez de tout mais repas plus légers et equilibrés par la suite. REDUISEZ — L'alcool (2 verres max/jour et pas tous les jours)

en quantité adaptée, privilégiez — Les boissons et les produits sucrés

les aliments bénéfiques a la santé (fruits, — PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE — Les produits salés et gras

légumes, poissons, féculents de préférence D’AU MOINS 30 MIN/JOUR, comme — La charcuterie (150 grs maximum/semaine)

complets,..) et limitez la consommation la marche. Une alimentation adaptée associée — Les viandes grasses (porc, boeuf, veau,

de produits transformés riches en sucre, a une activité physique réguliére limite mouton, agneau, abats)

en sel et en gras. la prise de poids et prévient les problemes — Les produits avec un Nutriscore D ou E
de santé cardiovasculaire, ostéoporose,... — La sédentarité et le temps passé devant les écrans

5 LOGOS ADAPTES AUX PRODUITS TRANSFORMES T R U cs & As T U c E s

LE NUTRISCORE informe sur et des couleurs. Plus le logo est vert, le meilleur score nutritionnel (A) » Faites vos courses » Consultez les sites internet dont votre lunch box
la qualité nutritionnelle d’un produit meilleure est la qualité du produit et de ne consommer . . .
- . . . , . : « le ventre plein » pour qui proposent des menus du déjeuner.
en le positionnant sur une échelle consommeé. Il est recommandé qu’occasionnellement et en petite
a 5 niveaux associant des lettres de choisir le produit qui présente quantité ceux classés D et E. éviter les tentations. comme mangerbouger.fr > Privilégiez les marchés
» Préparez vos menus » Prévoyez de plus grandes et primeurs pour
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

et listes de courses quantités pour préparer les produits de saison.
QE B 'B B ﬁ B ﬁ ' .3 E a lavance. a lavance plusieurs repas

QUALITE NUTRITIONNELLE
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APCLD

Association au service des personnes malades
et handicapées de La Poste et d’Orange

Créée en 1933, L'APCLD NOS ENGAGEMENTS santé a destination

est une association reconnue Au service du personnel du personnel des Groupes

d'utilité publique qui des Groupes La Poste La Poste et Orange. Nous

s'engage a travers des aides et Orange, actifs et retraités  nous déplacons sur site pour

individuelles et collectives ainsi que de leur famille sensibiliser les personnels.

aupres du personnel des (parents, enfants, conjoints)

Groupes La Poste et Orange. touchés par la maladie THEMES DE NOS CAMPAGNES
et le handicap, 'APCLD place

UN SOLIDE RESEAU la solidarité et I'hnumain

> Les maladies chroniques
invalidantes et travail

» Le sommeil

L'APCLD est ancrée dans au coeur de ses missions. o .

» La Nutrition santé

» Les AVC

» Les aidants

une relation de proximité
forte de son réseau NOS CAMPAGNES

national de 400 bénévoles, PREVENTION SANTE

Communication APCLD ¢ Ne pas jeter sur la voie publique.

9 coordonnateurs et 6 La campagne nutrition
délégués, en métropole s'inscrit dans le cadre

comme en Outre-mer. de notre action de prévention

COMMENT EQUILIBRER
VOS REPAS

MANAGERS DE LA POSTE ET ORANGE,
N’HESITEZ PAS A CONTACTER
NOTRE INTERLOCUTEUR REGIONAL.

CAROLE FER ¢ Textes

En fonction du theme retenu et de votre besoin, notre
coordonnateur régional peut intervenir sur site a votre demande.
Différents formats sont possibles : intervention en salle,

atelier, animation, forum,... Nos interventions sont gratuites.

Design Graphique

Accompagnements et visites Prévention santé Conseils et aide aux démarches Logements d'accueil Don de soi

RETROUVEZ L’ENSEMBLE DE NOS ENGAGEMENTS, MISSIONS
ET CONTACTS SUR ————— WWW.APCLD.FR

vyl

LAPCLD remercie le Docteur Marie Antoinette SEJEAN, Nutritionniste
pour sa relecture. Imprimé en janvier 2020 par AG-PRINT - 41 Rue Louis Blanc - 92400 Courbevoie




VOTRE SANTE PASSE

PAR VOTRE ASSIETTE

» 5 portions de fruits et/ou légumes par jour.
Par exemple 3 portions de léegumes et 2 de fruits.
» Consommez-les frais, crus, cuits, mixes,

en jus, surgelés ou en conserve.

FRUITS & LEGUMES

AUTOMNE

» Préferez les fruits et Iégumes de saison et produits locaux.
> Les jus de fruits sont trés sucrés et pauvres en fibres.

[l est recommandé de ne pas en consommer plus d'un

verre par jour et de prendre plutdt un fruit pressé.

L'ASSIETTE EQUILIBREE

FECULENTS
LEGUMES
SECS

FECULENTS

» Au moins 1 portion de féculents par jour
(pommes de terre, pdtes, pain,
riz complet..) car ils sont rassasiants
et apportent de I'énergie.

> Privilégiez les féculents complets
plus riches en fibres.

> En accompagnement ou en ingrédients
de base en limitant I'ajout de sauces,

de fromages et de matieres grasses.
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en accompagnement d'une viande, ¢

LEGUMES SECS

> Au moins 2 fois par semaine,

d'une volaille ou d'un poisson (lentilles,
pois chiches, haricots secs...).
> Les légumes secs sont naturellement
riches en fibres et en protéines végétales.
> lIs peuvent occasionnellement remplacer

la viande et la volaille.

&

EAU
A volonté

FECULENTS
LEGUMES
SECS
14 3 portions

MATIERES
GRASSES
1a 3 portions

9°%N,

LEGUMES
2 portions et plus
Au moins 2 varietes

FRUITS
1 portion

VIANDES k
CEUFS pr 2
POISSONS ‘d /
1 portion %

C

» Une petite poignée de fruits a coque
(noix, noisettes, amandes,..) chaque jour
est recommandée car ils sont riches

en omeéga 3.

VIANDES
POISSONS
CEUFS

v

» A consommer 14 2 fois par jour.

» |Is apportent du fer et des protéines
d'excellentes qualités nutritionnelles.

> VIANDES | Favorisez les morceaux
les moins gras (poulet sans la peau,
bavette, steak haché a 5% mg) frais,
congelés ou surgelés (500 grammes
max/semaine).

> POISSONS | 2 fois par semaine frais,
congelés ou surgelés - 1 poisson gras
et 1 poisson maigre.

» CEUFS | 4 ceufs par semaine maximum.
2 ceufs par portion.

> Limitez la charcuterie a 150 grs
par semaine soit environ 3 tranches

de jambon blanc.
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MATIERES
GRASSES

> Les matiéres grasses (huile, beurre,

margarine, créme) peuvent étre consommeées
tous les jours en petite quantité.

> Privilégiez I'huile d'olive, de colza et de noix.

S
SEL

> Privilegiez les épices, aromates et fines herbes,...
» Goltez avant de saler. Attention au sel caché

dans les plats préparés, et privilegiez le sel iodeé.

FRUITS
La surface du poing

PORTIONS

fermé

BOISSONS

» EAU | 1,5 litre minimum a consommer
tout au long de la journée.

> Variez les plaisirs avec des boissons
chaudes non sucrées
(café, thé, infusions,..).

> Limitez les jus de fruits, boissons
énergisantes et sodas, méme light,
a 1 verre/jour.

> BOISSONS ALCOOLISEES
A consommer avec modération.
Maximum 2 verres/jour pour
un homme, 1 verre/jour pour une femme,

et pas tous les jours.

LEGUMES
Le creux des deux
mains rempli

PAIN
La surface
de la paume

FECULENTS
& PRODUITS CEREALIERS
La grosseur du poing

SUCRES
PRODUITS
SUCRES

> De temps en temps et en quantité
raisonnable.

» Limitez I'achat des produits sucrés
et des produits préparés
du commerce, riches en sucre
cachés comme certaines céréales
du petit déjeuner.

> Ne pas dépasser 1 sucre

dans les boissons chaudes.

VIANDE
La surface de la paume
et I'épaisseur du petit doigt

Ny

PRODUITS
LAITIERS

> 2 produits laitiers/jour. Par exemple,
1 yaourt nature et 1 morceau de fromage.

» Consommez-les sous différentes formes :
lait, yaourts, fromage blanc, fromages, ..

» Les desserts lactés, trés sucrés, ne font
pas partie des produits laitiers.

> La créme fraiche et le beurre, bien qu'issus

du lait, sont des matiéeres grasses.

FROMAGE
La taille et I'épaisseur
du pouce

BEURRE
L'épaisseur
de l'index

POISSON
La surface de la main,
doigts joints
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