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Quantités ou fréequences recommandées pour les aliments et boissons
ayant un effet bénéfique pour la santé

Q‘ Légumes (au moins 300 g par jour)
' Fruits (250 g par jour)

Eau (1000-1500 mi par jour) e \2
£
=%

Produits & base de céréales
complétes (au moins 125 g par jour)
g ' Fruits & coque
,‘§ (20-30 g par jour)
Légumineuses (plusieurs fois par semaine)
Lait et produits laitiers

2 (250-500 g par jour)
o

Matiéres grasses et huiles recommandées : s
huiles végétales riches en acides gras insaturés 6

el margarines fabriquées & partir de ces huiles

Poisson, crustacés et coquillages (au moins 200 g par
semaine, dont du poisson gras une fois par semaine)

Aliments et boissons ayant un effet néfase sur la santé
dont la consommation doit étre limitée ou évitée
Viande rouge non transformée

(maximum 300 g par semaine) Viande rouge transformée
(maximum 30 g par semaine)

S @
Pommes de terre frites (& limiter)

Boissons sucrées (& limiter)

—ait

? Boissons alcoolisées (& éviter)

o MANGER
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de protéines, k\

viande (blanche),
poisson, oeufs,
légumineuses...

de féculents
plutét complets,
pates, céréales, riz...

de fruits et légumes,
crus ou cuits et de saison

an MANGER
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b
Fruits * Lait et Fromages
A & 1 portion
1 portion *
.« =
Légumes ‘

2 portions et plus
au moins 2 variétés

a
Féculents Viandes Q

1 a 3 portions: Poissons
1 portion/ l/

-
w e -" . - Matiéres grasses
;&? c‘ L 1 a 3 portions

uuuuuuuuuuuuuuu

LE TRIANGLE ALIMENTAIRE S5ZoNP

gezondleven.be

BUVEZ SURTOUT DE LEAU
i
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Question ,

SANTE

- faire attention aux

) ) ) e ‘!
4\’0"‘ Uune a/ Imeniailon “?:nagn;ués que I'on
d b / ' t ' - mange( pgnde:g: les repas

é?a‘ /I Aree, c e\S | -)_’n © p:fsgt:lrg::t, faire atten-
tion a ce que I'on
mange

Aliments Aliments a ! s Aliments trés
conseillés @ limiter | occasionnels

En bref :

=» Consomme plus de légumes et de fruits,

=» Limite les graisses visibles (assaisonnement, cuisson, friture) et les graisses ca-
chées (patisseries, biscuits, viennoiseries, fromage, charcuterie, viandes et poissons
panés, beignets, plats préparés...),

=» Limite les produits sucrés.
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Questionnaire

Echelle pour évaluer avec mon groupe : Pas du tout Tout a fait
0 1 2 3 4 5
Outil n°1 Outil n°2 Outil n°3
Pyramide Assiette Autre

Est-ce que le visuel
vous donne envie
(de le lire, le
regarder, ...) ? Est-ce
que les photos vous
plaisent ou les
images ?
DeOab

(Voir Uattractivité de
I’outil, mieux vaut-il
photos réelles ou
dessins?)

Qu’est-ce que vous
comprenez de
aspect général ?

(Comprendre quelle
forme est la plus
intéressante ? Est-ce
qu’on comprend que
c’est pour
I’alimentation ?)

Quels sontles 3
principales
informations que
vous comprenez de
cetoutil ?
De0Oab

(Qu’est ce qui ressort
principalement de cet
outil ?)

Question MANGER
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Est-ce que vous
préférez un visuel
avec ou sans texte ?

(Voir les préférences
de chacune, texte
important ou non ?
Compréhensible ?

Qu’est-ce que vous
ressentez quand
VOUS voyez ce genre
d’informations ?

Exemple : malaise,
intérét, indifférence,
honte, ...

Est-ce que vous
garderiez ce visuel
chezvous?

Envie de le
reconsulter, de le fixer
sur le frigo... ?

CHOIX DE L’OUTIL DE MON GROUPE :

S 4
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