LES HOMMES

La pyramide alimentaire

La Pyramide
Alimentaire

Non-indispensables
Froduits Qros, sUcras e!.‘eu sofés wiondss tansformées
boissone sucrées QIJ;D'.J oloooiisees

En patites quantités

Fruits a coque et graines
15 a4 25 g par jour

Matiéres grasses ajoutées

Modérement et varier les sources

WPOLAU {ou viandee, vololbles, polssons, ceuls
EEguminauses, altemoatives véqﬁln!ﬁﬁ]

Produits laitiers et alternatives

végeétales enrichies en calcium O g i 6 2 s

Légumineuses: min. | fols par semains
viande rouge: maon. 300 g par semaine

250 4 500 g de lait ou équivalents laitiers por jour
Féculents

& chaque repas - Min. 125 g de produits
céréaliers complets par jour

Légumes Fruits
Min. 300 g par jour 2580 g par jour
Eau et boissons
non sucrees
tou d volonté

30 minutes de marche rapide

[ou équivalent) par jour

Activité physique




