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Déterminants de I'obésité et solutions (Swinburn et al. 2011) e ® Santé
®

*®_ ¢ publique
oo France

Modérateurs

environnementaux

Facteurs Facteurs Modeles Balance
systémiques environnementaux comportementaux énergétique
Les systémes L'offreet le Les environnements Consommation Consommation
Economigques marketing socioculturels, importante trop élevée de
permettent et alimentaires socioeconomigques, d'aliments et de calories
encouragent la favorisent un les modes de loisirs calories associée provoguant un
consommation apport et de transport a des niveaux désequilibre
energetigue eleve amplifient ou faibles d"activité énergétique
reduisent l'influence physigue
des facteurs

Swinburn BA, Sacks G, Hall KD, McPherson K, Finegood DT, Moodie ML, et al. The global obesity pandemic: shaped by global drivers and local environments. Lancet.
2011;378(9793):804-14.

Plaidoyer Formulation Dispositifs de Quelques exemples
exposition enfants recommandations marketing d'actions menees par Cadre du PNNS

o ' ' social *e ® Santé
publicités alimentaires 0> publique

e @ France

SANTE PUBLIQUE FRANCE -



% ' Sante

LA LITTERATIE ALIMENTAIRE .o o publique

o o France

Définition : La littératie alimentaire englobe plusieurs composantes telles
gue les connaissances, les competences..., tous interrelies, qui vont
permettre de planifier, gérer, sélectionner, preparer et consommer des
aliments répondant aux besoins nutritionnels [1] ».

Exemples de compétences et attitudes -

- Planification et gestion du budget, du temps et des besoins alimentaires;
- Sélection des aliments selon leur provenance, la qualité nutritive et le mode de

stockage;
- Préparation des repas en utilisant des recettes, des equipements et en respectant

de bonnes pratiques d’hygiene;
- Avoir conscience de I'implication de ses choix alimentaires sur la santé

[1] Vidgen, H. A., Gallegos, D. (2014). Defining food literacy and its components. Appetite, 76, p.
50-59
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Conception des supports d’information _
Modele théorique de changement de comportement utilisé -® o publique
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Sur quels déterminants du comportement alimentaire agir ?* (Azevedo Perry 2017)

SANTE PUBLIQUE FRANCE -

ENVIRONNEMENT

Environnement social
(familles, amis,
professionnels de santé)

(marketing alim, normes
sociales, filiéres prod,
régulation éco)

l

INDIVIDUS

Connaissances
alimentaires et
nutritionnelles

Auto-efficacité
Capacité a mettre en

Macro-environnement

Environnement physique
(disponibilité/choix aliments
dans différents lieux)

Insuffisantes seules pour entrainer
un changement de comportement **

Modification des

' littératie
prat/qL,lte Ses — ;Iimentaire_’ comportements
St LS alimentaires
nutritionnelles,

) . . - Achat
alimentaires, culinaires Préparation
+attitude positive vis-a- P :

- Consommation

vis de l'alimentation

Compétences alimentaires
- Techniques culinaires
- Planification des repas

v

Alimentation plus
favorable a la santé

*Azevedo Perry E et al. Identifying attributes
of food literacy: a scoping review. Public
Health Nutr. 2017 Sep;20(13): 2406-2415.

**Delamaire C et al. Connaissance de deux
nouvelles recommandations relatives aux
léegumes secs et produits cérealiers complets
par les adultes : résultats du Barometre de
Santé publique France 2021. 2025;(8):123-33.
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Objectifs de travail de 'unité (Cadre : le PNNS) @ e publique

e o France

AMELIORER LES PRATIQUES ALIMENTAIRES

Contribuer a instaurer des environnements alimentaires favorables
e Mise en place du Nutri-Score
e Plaidoyer en faveur de mesures reglementaires : encadrement du marketing en direction des enfants

Ameéliorer les connaissances et renforcer les compeétences en matiere d’alimentation
e Formuler les recommandations du PNNS - assurer leur diffusion
e Renforcer les compétences alimentaires

Développer les compétences éducatives en matiere d’éducation alimentaire et nutritionnelle
(professionnels, parents)

Promouvoir I’allaitement maternel

PROMOUVOIR L’ACTIVITE PHYSIQUE ET LUTTER CONTRE LA SEDENTARITE

SANTE PUBLIQUE FRANCE -



Les recommandations alimentaires en France

- Qu’appelle-t-on recommandations alimentaires (food-based dietary guidelines)?
- Situation nutritionnelle avant la reformulation des recommandations
- Méthode d’élaboration en France

- Double enjeux nutritionnel et environnemental
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Les recommandations alimentaires en France .@ o publique

o o France

Qu’appelle-t-on Roles des recommandations :

« recommandations »? = |dentifier les alimentations repondant aux exigences nutritionnelles

= [dentifier les alimentations ayant une incidence moindre sur la planete

= Servir de normes nutritionnelles dans les programmes d’aide alimentaire et la
restauration collective (dans les établissements scolaires, de soins...)

= Pesersurl’environnement alimentaire (FAO, 2016).

= Messages courts evidence-based,
applicables et accessibles, incitant
a des choix favorables a la sante

= Adaptées a des conditions
nutritionnelles, géographiques,

eéconomiques et culturelles FRONNEMENT
SpéCifiqUES | Information = Agirsurles |
= #des références nutritionnelles des individus preférences
(=normes applicables dans le Recommandations
monde entier) BBl — nformation T Aot surla L] Agir sur les schémas

des aliments

Traduction
en politiques

Agir sur le
cout

SANTE PUBLIQUE FRANCE -



Quelques chiffres sur I’alimentation en France

Trop d'acides gras satureés, pas assez d'omega 3

Insuffisance de fibres 0 dépassent le seuil recommandé des
de 18 3 54 ans n’atteignent 0 apports en acides gras satures
0 pas les recommandations |< 36 % des apports en lipides totaux)%.
I 0 fixées a 25 g de fibres DES ADULTES | es apports moyens en acides gras
: oméga 3 [ALA, DHA, et EPA) des adultes
DES ADULTES par Jeur: °

sont environ deux fois trop faibles®.

Consommation trop importante de sel Trop de produits sucres
0 dépassent ';‘: imite 0 ont une consommation de produits
recommandee par sucrés supérieure aux recomrandations.
0 [Organisation mondiale de la 0 20 % des adultes dé
DES ADULTES santé de 5g de sel par jour?? DES ADULTES es adultes dépassent un verre

par jour de boissons sucrées®3.

Etude de santé sur I'environnement, la biosurveillance, I'activité physique et la nutrition (Esteban), Chapitre Consommations alimentaires. Saint-Maurice : Santé publique France, 2017. 193 p.
Adéquation aux nouvelles recommandations alimentaires des adultes 4gés de 18 a 54 ans vivant en France : Etude Esteban 2014-2016. Volet Nutrition - Surveillance épidémiologique.
Etude individuelle nationale des consommations alimentaires 3 (INCA 3). Maisons-Alfort : Anses, 2017. 535 p.

SANTE PUBLIQUE FRANCE -
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Recommandations alimentaires : .® & publique

Méthode d’élaboration en France o e France

Anses/HCSP/DGS
concordance avec les
fondements scientifiques

1/ Avis de I’Agence de securite sanitaire des aliments, Calendrier :
de I'environnement et du travail (Anses) - 2016
» Prise en compte des données scientifiques récentes |

Croupe de | gy |  Etude [ | Etude | opuy) ElUde oy | prcoMMANDATIONS

env. 18 mois

2/ Avis du Haut Conseil de Sante Publique (HCSP) travail qualitative quantitative qualitative
» Traduction des conclusions de I’Anses en Compréhension . . Finalisation
repéres chiffrés Orientations Acceptabilité compréhension des formulations
l Formulations | et d’adhésion
: , : Phase de prétest
3/ Recommandations de Sante publique France Avis scientifiques : actualisation g
. . des repéres des adultes de
» Formulation des « messages grand public » IAnses (2016) et du HCSP (2017)

Groupe de travalil —

SANTE PUBLIQUE FRANCE -
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Recommandations alimentaires : un double enjeu -¢ « publique
nutritionnel et environnemental

oo France

Anses : Enjeu surtout nutritionnel Haut Conseil de la Santé Publique :
l Enjeux nutritionnel ET environnemental

l

- Aliments végetaux +++ et limiter produits animaux

-  References nutritionnelles

- Biodisponibilité des nutriments

- Liens consommation / risques maladies chroniques - Modes de production diminuant I'exposition aux pesticides

L Hesitudee Al rreriafiree - Equilibre nutritionnel optimal ET une alimentation durable

- Risque exposition aux contaminants alimentaires

SANTE PUBLIQUE FRANCE -



Deux types de recommandations pour deux
types de profils

- Recommandations « qualitatives »

- Recommandations « quantifiées »




Les recommandations alimentaires de SpF

Pour repondre aux

besoins informationnels,

deux types de

recommandations :

= Recommandations
« qualitatives »

SANTE PUBLIQUE FRANCE -
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1/ Pour les patients peu impliques
dans I'equilibre de leur alimentation

[ tres eloignés des recommandations
» Lamethode des petits pas

« C'est pas du déja entendu, « petit a petit, chacun

a sa facon... » C'est pas lourd. On sent que c’est la vérité.
Ca fait comme un conseil, on désespere pas

parce qu’on finira par y arriver. »

(Femme, 32 ans, cat. modeste, Rég. Parisienne)

https://www.mangerbouger.fr/content/show/1502/file/

4DDKoo1 _400x600 50PC_AFF
reco%2ochaque%2opetit¥%b20pas¥b20compte E2
VDEF.pdf

EP'EILIQI.IE "® Sante
FRANGA|SE publique
::_,.,, .0 France
Pour un mode de vie
plus équilibré,
chaque petit pas compte.
Augmenter A Aller vers 7 Réduire ™
. Z
' i i ot 108 bolesons euorees
Le pain complet -
OU Aux cerea hu les pdtes,
Lo frults ot lbgumes I semicule =t le umplul.u:
Les produits salés
e = S
Les gumes secs: Les poissons gra La charcuterie
lentilles, haricots, pois et maigres en alterna rIDE
chiches, etc. @
i!]::— porg, bmuhfiv:"dﬂm uton,
0 agneau, abats
- i)
salbes, oto. j o P S ere B ot E
. "
e consommation h
? (PR | Letemps pasd e
L fail maison i 9
3 Les aliments de saison é.
[ g;;;if } ot les aliments produits
" = lecalement Usiogol
¥ Lacthith phyeique A réduire pour les adultes.
g8 rEEEEEs
ﬁg
MANGERBOUGERFR



https://www.mangerbouger.fr/content/show/1502/file/4DDK001_400x600_50PC_AFF_reco%20chaque%20petit%20pas%20compte_E2_VDEF.pdf
https://www.mangerbouger.fr/content/show/1502/file/4DDK001_400x600_50PC_AFF_reco%20chaque%20petit%20pas%20compte_E2_VDEF.pdf
https://www.mangerbouger.fr/content/show/1502/file/4DDK001_400x600_50PC_AFF_reco%20chaque%20petit%20pas%20compte_E2_VDEF.pdf
https://www.mangerbouger.fr/content/show/1502/file/4DDK001_400x600_50PC_AFF_reco%20chaque%20petit%20pas%20compte_E2_VDEF.pdf
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Les recommandations alimentaires Adultes .@ o publique

o o France

2/ Pour les consommateurs plus impliques, en recherche de conseils

, p|US préCiS, Des recommandations quantifiées par groupe d'aliments
Pour repondre aux

besoins informationnels, = Aumoins g fruits et legumes par jour (Ex: 3 portions de legumes et 2 fruits)
- Frais, surgelés ou en conserve, de saison
- Jus de fruits: < ou=aun verre [ jour

deux types de
recommandations :

= Fruits a coque une petite poignee par jour

_ = Légumessecs : au moins 2 fois par semaine

= Recommandations
« quantifiees » = Produits céréaliers COMPLETS : = au moins un par jour

* Produits laitiers : 2 par jour

= Poisson : 2 fois par semaine dont un gras

= Viandes hors volaille : moins de 5oo g par semaine

= Charcuterie : moins de 150 g par semaine

SANTE PUBLIQUE FRANCE -



Quelques chiffres sur I’alimentation en France

Insuffisance de fibres

0 de 18 2 54 ans n'atteignent
8 9 7 / pas les recommandations
[ 0 fixées 3 25 g de fibres

DES ADULTES par jour.

En cause, une consommation trop faible -

- de produits céréaliers notamment complets [plus de 40 %
des adultes ne les incluent pas dans leur alimentation] ;

- de |égumes secs [plus de 85 % des adultes ne satisfont
pas la recommandation) ;

- de fruits et légurnes [72 % des adultes en consomment
moins de 5 par jour]® 2

Consommation trop importante de sel

0 dépassent la limite
recommandée par
0 [Organisation mondiale de la

DES ADULTES  santé de 5g de sel par jour®?.

Trop d'acides gras satureés, pas assez d'omega 3

0 dépassent le seuil recommandé des
0 apports en acides gras satures
[< 36 % des apports en lipides totaux)2.

DES ADULTES

Les apports moyens en acides gras
oméga 3 [ALA, DHA, et EPA] des adultes
sont environ deux fois trop faibles®.

Trop de charcuterie

dépassent la limite des 150g
63 0/0 de charcuterie par semaine??.
DES ADULTES

Trop de produits sucres

0 ont une consommation de produits
0 sUCres supérieure aux recommandations.

30 % des adultes depassent un verre

DES ADULTES par jour de boissons sucrées®3.

Etude de santé sur I’'environnement, la biosurveillance, 'activité physique et la nutrition (Esteban), Chapitre Consommations alimentaires. Saint-Maurice : Santé publique France, 2017. 193 p.
Adéquation aux nouvelles recommandations alimentaires des adultes 4gés de 18 a 54 ans vivant en France : Etude Esteban 2014-2016. Volet Nutrition - Surveillance épidémiologique.
Etude individuelle nationale des consommations alimentaires 3 (INCA 3). Maisons-Alfort : Anses, 2017. 535 p.

SANTE PUBLIQUE FRANCE -
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Réactions des participants aux etudes
qualitatives face aux recommandations

- Face aux messages environnementaux

- Face aux recommandations alimentaires elles-mémes
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Face aux messages lies aux enjeux environnementauxX...e e publique

o o France

1/ Evocations spontanées
= Une alimentation equilibree, c'est quoi ?

Etude qua“tative en 2018 |- Evocation du Bio (en mineur)
« Manger equilibre, c’est aussi manger de bons produits, privilégier les produits faits

pour tester les maison, les produits bio. » (femme, 35 ans, CSP-)

recommandations
: : - C'est aussi manger de maniere ethique en respectant la nature et les animaux (surtout les
alimentaires végétariens)

= Population générale

= Personnes en situation de = Quelles motivations pour « manger equilibre » ?
precarite

= Vegetariens

» Professionnels relais

Maigrir et étre en bonne santé, se sentir bien, mais aussi :

- Motivations écologiques : raison 1™ des végétariens pour ne plus manger de pdts carnés, et
certains (toutes cibles) valorisent les prod. agricoles locales (Y transport = N émissions CO2)

- Rejet de l'exploitation animale (végétariens++), mais les scandales des abattoirs ont aussi
marque plusieurs participants (n‘arrétent pas pour autant de consommer de la viande).

- Motivation économique, solidaire (toutes cibles) : soutien des agriculteurs locaux (francais / de la
région) = préoccupation majeure (s'est amplifiée lors des confinements).

SANTE PUBLIQUE FRANCE - 1 9
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Face aux messages lies aux enjeux environnementauxX...e e publique

o o France

Etude qualitative aupres 2/ Perceptions vis-a-vis des messages « environnement »
du grand pUb“C en 2018 = «Unealimentation respectueuse de I'environnement »

Faiblement mobilisateur (sauf pour les végétariens) car pas de lien fait avec une alimentation équilibrée
pour tester les - Les recos alimentaires doivent rester sur des bénéfices individuels de santé.

« Pourquoi l'environnement ? Le reste s’adresse a la personne ! Ca arrive comme ca dans une phrase... On est

recommandations

plus sur des reperes sur l'environnement, moins des repéres alimentaires. » (50-64 ans, CSP moy/+, Lille)

alimentaires |

= Population générale = «Privilegier les produits de saison et locaux »
o - Plus acceptable, car évoquent des « produits sains » et une agriculture « raisonnée » qu’on associe a une

* Vegetariens production d’antan.

mais leur accessibilité peut représenter un frein : offre pas toujours présente (peu de pdts locaux en IdF, des

produits « hors saison » dans les commerces) et coGt juge éleve.

= «Privilegier les produits bios »
Défiance et scepticisme (d’autant s'ils viennent par avion) + frein financier : difficiles a promouvoir par les
professionnels travaillant aupres des plus précaires.
« A qui ils s’adressent ? Aux « sans dents » comme disait ‘autre ? Mais il n’y a pas de bons plans la... Ils nous
laissent nous débrouiller. C’est un peu léger. Est-ce qu'il y aurait une prime pour les aliments bio ? »

(Homme, 47 ans, précaire, Région Parisienne)

SANTE PUBLIQUE FRANCE - 20
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Face aux messages lies aux enjeux environnementaux...e e publique

o o France

Etude qualitative aupres «3/ Verbatims
du grand pUb“C en 2018 = Produits locaux, de saison, bio (professionnels interroges)

« Produits locaux c’est ultra cher chez nous. Si déja ils prennent des légumes de saison, c’est un miracle. Mais
pour tester les nous, on est dans une région avec beaucoup d’AMAP et d’agriculture raisonnée. Mais c’est trés cher. Les gens qui
viennent chez moi n‘ont pas les moyens. » (Conseilléere en économie sociale et familiale, PACA)

recommandations

« Moi j'ai des patients, ils vont me dire ¢ca coGte cher les produits locaux, et les produits bio, bah oui j'aimerais bien

alimentaires mais avec ma retraite, je peux pas. » (Diététicienne, CHU)
. Population générale « Produits de saison, locaux, bio, je ne mélangerais pas l'environnement et le produit de saison. Environnement
n Vég étariens on pense pesticide. Alors que produits de saison, on insiste de ne pas manger des fraises en hiver mais on ne dit

pas vraiment pourquoi. On dit que la nature est faite comme ¢a. On parle de logique avec les noix en hiver, c’est

. : :
Professionnels relais plus par rapport au corps. J'ai peur que l'environnement ca brouille le message. » (Infirmiére scolaire, Paris & RP)

= |mpact de I'alimentation sur I'environnement (professionnels et végétariens)

« Je suis assez d’accord sur la 28. Nous au sein de mon entreprise, la diététicienne on a aussi un role sur
['environnement. On fait des animations sur le développement durable et associer les deux me parait logique. »
(Diététicienne en restauration collective, Centre Val de Loire)

« Si c’est 'Etat qui communique la-dessus, c’est un peu ['hépital qui se fout de la charité. Si on nous propose des
produits pas bio dans les cantines, c’est pas logique de nous responsabiliser autant, alors qu’ils ne font rien. »
(Végétariens, Paris)

SANTE PUBLIQUE FRANCE - « On mélange les torchons et les serviettes. » (Diététicienne, CHU) 21




Face aux recommandations alimentaires... o S e

o o France

Etude qualitative en 2018 | Augmenter la consommation de fruits et Iégumes

pour tester les = Message (au moins 5 fruits et leqgumes / jour) tres connu, accepte
= Mais freins a la consommation : temps de préparation, colt et surtout les legumes (plus

recommandations que les fruits) ne sont pas les aliments qui procurent le plus de plaisir (go(t, satiéte).

alimentaires Aller vers les féculents complets

= Population géneérale = Consommer des feculents ne semble pas complique (aliments les plus appréecies)

= Personnes en situation de = Mais freins pour les « complets » : goUt, préparation, acceptation difficile par les enfants.
précarité Augmenter la consommation de legumes secs et de fruits a coque

= Vegetariens = Aliments souvent méconnus

=  Professionnels relais —> sentiment d'un renouvellement des messages, et de nouvelles idees culinaires

= Mais souvent tres eloignées des habitudes alimentaires (on ne sait pas si on les apprecie au
go0t, s'il est facile de les cuisiner...)

* Pourcertains: coUt trop éleve des fruits a coque
« Je dirais « ok » mais ¢a a un codut les amandes, noix, noisettes, pistaches.
On ne peut pas en manger tous les jours. » (50-64 ans, CSP moy/+, Lille)

SANTE PUBLIQUE FRANCE - 22
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Face aux recommandations alimentaires... .® o publique

o o France

Etude qualitative en 2018 | Les Iégumes secs peuvent remplacer la viande et la volaille

pour tester les = Une recommandation percue comme une « vraie nouveaute » pour le grand public:
_ — Positive pour ceux quiy voient la validation d'une recommandation presque officieuse jusqu‘alors de
recommandations réduire sa consommation de viande (++ femmes et végétariens)

3 | imentaires .« Réintroduire le_s légL{mes secs on l'entend bign. On sent que c’est dans I’ajr du temps
mais c’est pas aussi acquis que les legumes et fruits. » (Homme, 47 ans, précaire, Paris & RP)

- Population générale — Neégative pour ceux quiy voient un bouleversement de leurs représentations ancrées sur la place et le role

de la viande dans le repas, mais aussi de leurs goUts et habitudes auxquels certains profils (notamment

" Personnes en situation de
masculins, CSP-) sont tres attachés.

precarite « Pour moi les légumes secs, c’est un accompagnement. Ca ne remplace pas la viande,
= Vegetariens sinon il n’y a rien dans l'assiette. » (18-29 ans, CSP-, Lille)
=  Professionnels relais = Fait debat chez les professionnels

- Alternative intéressante a proposer mais crainte des risques sanitaires si suppression totale de la viande

« La viande rouge c¢a apporte du fer, on va se retrouver avec des gens anémies, je ne crois pas qu’'on

y gagne ? Moi j'essaie de dire: plus ils vont varier, moins ils vont y perdre car ils auront les bénéfices
de chacun. » (Diététicienne, CHU secteur cancérologie, Paris)

SANTE PUBLIQUE FRANCE - 23
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Face aux recommandations alimentaires... .@ o publique

o o France

Etude qualitative en 2028 | Limiter la consommation de viande (porc, bceuf, mouton...) 3

pour tester les moins de 5oo g/sem
recommandations * Probléme de compréhension du terme « viande rouge » (=boeuf uniquement)

I . = Limiter cet aliment ne surprend pas
alimentaires = Message deja bien relayé (par les medias, les medecins) : « la viande rouge est trop
= Population générale «riche » et plus grasse que la viande blanche ».
" Personnes en situation de Deux produits laitiers par jour

precarite = Changement de la recommandation de 3 produits laitiers a 2 par jour non percu, sauf par

= Vegeétariens certains végetariens (estiment toutefois que 2 produits laitiers sont excessifs pour un
= Professionnels relais adulte).

SANTE PUBLIQUE FRANCE - 24
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Elaboration des recommandations du PNNS

Rapport réecapitulatif pour les professionnels

RECOMMANDATIONS RELATIVES
A L'ALIMENTATION, A L'ACTIVITE PHYSIQUE
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Un outil complémentaire aux recommandations alimentaires Des ressources sur mangerbouger.fr
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e Com pa re:r les Erudunts C;n:l gﬁ: rz;lg;f%?:'ni s ® Comparer des produits - =2
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ou d’'une méme catégorie. la méme occasion. e le Nutri-Score ?
o Par exemple, les plats de lasagnes 'B B
Par exemple, au rayon céréales 3 la bolognaise peuvent étre notés En entrée, en plat, en dessert,
du petit-déjeuner, les scores varient A, B, C, ou méme D selon les marques. au petit-déjeuner, au golter. Le Nutri-Score pour mieux |
entre A et E. Evitez plutét celles Choisissez plutét les mieux classés. Par exemple, pour le dessert, manger en un coup d'ceil. |
avec un score D ou E. VOUS pouvez comparer Uune mousse -
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au chocolat avec un yaourt au
fruit ou une créme caramel.

\ | / e — | VIDEO | . :
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La Fabrique a menus

Planification des menus

* Pratique suggerée comme permettant de surmonter certaines
barrieres a la cuisine maison (Storfer-Isser A, 2013; Virudachalam S, 2016)

 Une des composantes de la littéracie alimentaire (Azevedo Perry E, 2017)

 Dans la littérature: peu de données sur I'impact sur la qualité
nutritionnelle — études principalement chez des sous-groupes
spécifiques (ex: diabétiques)

Le service

« Service gratuit accessible sur le site mangerbouger.fr

« Menu pour 7 jours en adéquation avec les
recommandations alimentaires

5"‘.? e ~r La Fab"que

Possibilité de personnaliser les menus (temps disponible,
nombre de composantes...)

E.I
|
... [ R A= ALY - — — . (g ] mn
S T JOET e ; Vi, i
: ! p L & . e g : .
b {3 '|. . | e 1
-

i

ey 1 gl M

ll&i:; ”I.”" _v TR TR 5 e
Sl ,,gﬂ%«»a menus © 5
Sk e =

_s-‘ ~R L .":r i *h _:I" ’*‘-‘w ‘;\%;.f

Rendez-vous sur la Fabrique a menus !
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MANGERBOUGER ~ @

5 MES PREFERENCES e

@ MES OBJECTIFS
VUE HEBDO

MA LISTE DE COURSES

DIM
16

Déjeuner °

4 8 A
" 7= s e
- -
.

v ‘ '._ . . L
. e
" - 7
= VOIR LA RECETTE ,‘ CHANGER
T ’ T
B €

JOUR1 JOUR 2

Vendredi 31/01 Samedi 01/02

Déjeuner Déjeuner

MANGERBOUGER

En cuisine

é{ iy

Avez-vous le temps de cuisiner ?

(©) JEN'AI PAS LE TEMPS/\;‘

Nombre de repas

JOUR 4
Lundi 03/02

JOUR 3
Dimanche 02/02

Mardi 04/02

(=) MANGERBOUGER €@

Féculents complets

)

A quelle fréquence souhaitez-vous
consommer des féculents complets ?
(pétes, pain, riz, semoule... complets)

1FOIS PAR SEMAINE
2-3 FOIS PAR SEMAINE

@ 1FOIS PAR JOUR OU PLUS

JOURS JOUR 6

Mercredi 05/02

JOUR 7
Jeudi 06/02

Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner

Salade de Semoule au Pousses CEufs dur en Salade de Salade d'avocat Salade
carottes et pois curry,alafetaet d'épinard aux macédoine  semoule, chévre au thon d'avocats
chiches aux raisins secs  betteraves et et betterave
aux lardons
Escalopes de Salade de Nasi-goreng

Galettesde  Wrap de falafels poulet au lait de Omelette lentilles au
sarrasin osufs- aux lentilles Omelette cocoetala forestiére et roquefort
épinards et corail paysanne citronnelle salade Fromage
salade
Créme dessert,
Fromage Crumble aux Compote de  Yaourt, fromage riz au lait...
Yaourt, fromage fruits rouges fruits sans blanc, faisselle...
blanc, faisselle... sucre ajouté
Clémentine ou Clémentine ou
Mandarine Banane Mandarine
Compote de
fruits sans

sucre ajouté



°e ‘ Sante

. Eubuque

Mangerbouger.fr :

Des ressources pour les professionnels et les particuliers

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) D

MANGER BOUGER MANGER MIEUX BOUGER PLUS L'ESSENTIEL RESSOURCES PROS e La Stratégie Nationale Sport Santé

-, - . . - 'I

g SR B - & . - . Elaboration des recommandations nutritionnelles

Ressources (documents, MOOC, liens utiles...)

Guides et documents

" mieux et bouger plus petit a petit .

[ PERSONNALISER MON CONTENU .

Mes outils

ENFANTS ET ADOLESCENTS
< LE CALENDRIER DE SAISON > >
< LE TEST DE NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE » )
( LE CATALOGUE D'ACTIVITES PHYSIQUES » )
< LA FABRIQUE A MENUS > >
A
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Annexes




Niveau d’atteinte des recommandations chez les adultes, s sants

(etude Esteban 2015)

Fruits et léegumes
Au moins 5/ jour

Fruits a coque
(Au moins une

28

15

consommation déclarée
durant les 3 j de R24%)

Légumes secs
> 2 fois / semaine

13

Produits céreéaliers

complets et peu

raffinés (Au moins une 39
consommation déclaree

durant les 3 j de R24)

Fibres
> 25 g/ jour

SANTE PUBLIQUE FRANCE -

13

31

13

15

34

17

26

16

11

43+

8

-® o publique
o e France

**p<0,01;
*R24 : rappel alimentaire de
24 heures

https://www.santepubliguefrance.fr/nutrition-et-activite-physique/rapportsynthese/adequation-aux-nouvelles-

recommandations-alimentaires-des-adultes-ages-de-18-a-54-ans-vivant-en
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Niveau d’atteinte des recommandations chez les adultes, s sanic
(etude Esteban 2015) e France

o o France

Produits laitiers

< 2 /jour 35 32 37
=2/ jour 27 24 30*
> 2/ jour 38 44 32
Viandes

(bceuf, veau, porc, agneau,

mouton, gibier, abats) 68 59 76*

< 500 g/ semaine

Poissons et fruits de mer

< 2/ semaine 69 72 66
= 2 / semaine 21 20 22
> 2 / semaine 10 8 12
1 poisson gras / sem 28 27 29
Charcuterie 37 30 43* * p<0,01;

< 150 g / semaine
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Niveau d’atteinte des recommandations chez les adultes, s st
(etude Esteban 2015) e France

o o France

Matiéres grasses ajoutées

<16 % de 'AESA 81 82 80

Riches en ALA ou huile d'olive (> 10 11 9

50 %)

Produits sucrés 59 64 54~

<12,5 % de 'AESA

Boissons 68 71 65

Eau=1L/jour

Boissons sucrées {2 68 76*

<250 mL / jour

Sel 21 12 30*

<6 g/jour

Produits Bio p<0,01; o
Au moins 1 a 3 fois par mois 45 45 46 ALA: acide alpha linolénique

(fruits, légumes et céreales)
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