Progragnme |
Natlona i
“ g:tnnon |
f

bonne santé,
limiter sa
consonnation de
produits sucrés
osT essentiel ...

\SUc g

\\\\\\

Ell | M et Faut-il pour

autant renoencer
2 toute
gournandise ?
Heursusement

nen...

® ©
S <

S %gommm@ﬁ ligiTer =
32 consenmation de
produilts suerds 7

@ Le sucre apporte des calories et aucun élément
favorable a la santé. Consommeé en grande

quantité, il peut entrainer a long terme
des maladies comme le diabéte.

@ Le sucre est aussi responsable
de l'apparition de caries dentaires. & Su

Mais consommés de temps en temps et en quantité
raisonnable, les produits sucrés sont compatibles
avec une alimentation favorable a la santé.
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@ Limiter sa consommation de boissons sucrées comme
les sodas ou les jus de fruits, surtout parce que le sucre
apporté saus cette forme est beaucoup plus vite absorbé
par l'organisme.

& Garder les glaces pour des occasions ponctuelles.

@ En fin de repas, limiter la consommation de crémes
desserts, yaourts aromatisés ou aux fruits, souvent
riches en sucre, ainsi gue les patisseries et les biscuits.
Privilégier les fruits et les produits laitiers nature.

@ Attention aux grignotages devant la télévision ou l'or-
dinateur qui peuvent amener a consommer sans s'en
apercevoir des quantités importantes de produits le plus
souvent sucrés et gras.




Limiter sa consornnation
de boissons sucrees

@ Les boissons sucrées (sodas, boissons aux fruits, eaux
aromatisées, boissons énergisantes...| peuvent apparter
beaucoup de calories (jusqu'a ['équivalent de 6 & 8 morceaux
de sucre pour un verre|

3 Préférez les versions « light » des sodas. |l n'est en
revanche pas conseillé de les consommer a volonté car elles
entretiennent U'envie de consommer des preduits sucres.

@@ Et n'oubliez pas : sur la table, pendant les repas, ne mettez
que de leau.

3'2ire finir les repas
Sur une note Suetrée

(3 Pensez aux produits laitiers simples, comme le fromage
blanc ou les yaourts nature : vous pouvez les agrémenter
d'un peu de sucre, de confiture ou de miel.

3 Terminez plus souvent vos repas avec des fruits : entiers,
en compote, en salade ... Choisissez-les mirs et de saison,
ils seront plus savoureux.

¢ Vous aimez le chocolat ? Pourquoi pas, de temps en
temps, deux ou trois carrés pour se faire plaisin.

Te grignote toute la journge

¢ Vous avez faim dans la matinée ? Assurez-vous que votre
petit-déjeuner est suffisant et limitez les céréales du petit-
déjeuner, notamment les plus sucrées, au profit du pain
|de préférence complet ou semi-complet).

€3 Consommez plus de féculents lors des repas : pain,
pommes de terre, pates, riz ... C'est grace a eux que npus

sommes « calés », ce qui évite de grignoter entre les rapas, /S

€? Prenez plutot une vraie pause-goliter, en
consommant un ou deux aliments parmi les groupes
suivants : lait et produits laitiers, fruits, aliments:
céréaliers. 8

Demandez conseil a votre médecin,

Ces canseils ne sant pas valables paur les enfants de moins de 3 ans. Ils ne'sont pas forcément adaptés si vous souffrez de certaines pathalogies.
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3 Etablissez une liste de courses a 'avance et suivez-la.
¥ Ne stockez pas trop et évitez les gros paquets ou les
portions « grand format » : ¢a incite a en manger plus,

¥ Fruits, produits laitiers, pain frais... Il y a des gourmandises
ailleurs qu'au rayon des gateaux et des hiscuits.
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Faut-il préférer les produits

Suctrés avec des édulecorants ?

Les edulcorants procurent un golt sucré, tout en apportant
peu ou pas de calories. Par contre, cela ne signifie pas qu'on
peut en consommer a volonté ;

(3 un aliment ne se résume pas a son taux de sucre : par
exemple, moins de sucre ne veut pas dire qu'il y a moins de
matieres grasses.

9 les produits « light », comme les versions « normales »,
habituent vos papilles au goiit pour les produits sucrés...
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MesS enfants réclament tout le
Terps des gdteaux et des sodas!

(9 Aidez-les a découvrir d'autres plaisirs gustatifs :
proposez-leur par exemple des fruits plutdt que des
desserts lactés ou des glaces, une tartine de pain
plutdt que des céréales du petit-déjeuner sucrées,
ou un produit laitier plutdt que des viennoiseries.
C'est dés le plus jeune ge qu'en diversifiant leur
alimentation vous allez leur montrer que se faire
plaisir ne se résume pas au sucre ou au gras.
3 Sans leur interdire les produits =2
sucrés, apprenez a vos enfants a ne Qi-"o =
i les consommer qu'occasionnellement et o @
/A -sans exces. Limitez leur accés a ces produits

»en n'en stockant pas trop a la maison.

~ Expliguez-leur trés tot les risques liés au
grignotage et le lien entre sucre, carie et brossage
des dents.

5 / “J © Noubliez pas que l'apprentissage commence
o 9. tot, Apprenez-leur dés le plus jeune dge a limiter

leur consommation : oui de temps en temps, une

e fols par semaine par exemple, non au « tout,

tout de suite, tout le temps »,




Il existe 9 repéres de consommation
pour vous aider au quotidien :

De la viande, du poisson
ou des ceufs, 12 2 fois par jour

3 produits laitiers par jour
[voire 4 pour les enfants,
les ados et les plus de 55 ans)

De l'eau a volonté

Limiter sa consommation de sel

Au moins I'équivalent de 30 minutes
de marche rapide par jour

11 heure pour les enfants)
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