Yeu de Maing, jey e porfion>
il

2 portions/jour

1 portion = 1 poing

\,\X Pain

6 a 8 portions/jour

Euums steorin, & .

1 portion = 1 paume +
premieres phalanges

Pommes de
3 conei Uinoa,
3 a 4 portions/jour Semqou(e ic “terre et
(cuits) céréales petit
déjeuner

Une portion de légumes feuillus de type salade
équivaut a 2 poings

1 portion = 1/2 poing

Préférez des fruits et 1égumes de saison
1 portion =1 poing
()

Une portion de potage équivaut a 2 poings l Préférez les féculents complets

Consommez des féculents a tous les repas en variant les sources
[ ]

\

HOTCED ET MATIE
if

1 portion = 1/2 pouce

-\ Légumineuses

1 portion = 1 poing f : ’

Viandes, volailles, ceufs et
w alternatives végétales

1 portion = 1 paume

| PROTEINES
88[8 1 a2 portions/jour N

2 a 3 portions/jour

e S——

Poissons

1 portion = 1 paume -+
premieres phalanges

Variez les huiles et veillez a bien les choisir en
fonction de leur utilisation (a froid ou & chaud)

Consommez des légumineuses au moins une fois par semaine en remplacement de la viande
Evitez les huiles de coco ou de palme

Optez une a deux fois par semaine pour du poisson dont une fois du poisson gras
Préférez une cuisson a l'huile

PRODUTTD LATIERY e,

et alternatives végétales laitages et
2 a 3 portions/jour alternatives

Fromages
Vos alternatives végétales
doivent étre enrichies en
calcium et vitamines.

Variegz les sources !

. 1 portion =1 poin
1 portion =1 pouce portio poing

FAUITS | BODUE ET CRAINES

1 portion/jour

1 portion = le creux de la main

l Choisissez-les non  salés, non
enrobés, non sucrés

Variez les sources de protéines et limitez votre consommation de viande rouge (boeuf, porc, veau, cheval,

@ mouton, chévre, gibier..)
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—POURQUOI?

Au fil des années, la taille
moyenne des portions a
significativement augmentee !
Nous avons tendance a trop
remplir nos assiettes et dans de
mauvnaises proportions. Des
portions trop grandes nous
font manger de plus grandes
quantités. Or, la taille trop
importante des portions
contribue a l'essor du surpoids
et des maladies associees.
Prendre conscience des
quantités consommeées est la
premiere étape pour les
diminuer !

~POUR QUi

L'outil est principalement destiné
aux adultes en bonne santé ayant
une activité physique modéree.

L'outil est adaptable a un régime
DESEtarien ou véegétalien avec l'aide
d'un diététicien.

En cas de pathologie, de surpoids,
d'obésite, de troubles du comport-
ement alimentaire ou autre, 1'outil
peut €tre adapte a l'aide d'un
diététicien ou d'un professionnel de
la santé.

Pour la femme enceinte ou allait-
ante, I'outil est a adapter avec un
dietéticien ou professionnel de la
santé.

Pour les personnes ayant des enfants,
l'outil peut étre utilisable mais en
adaptant les portions aux mains des
enfants. di le parent souhaite plus de
certitude, il peut en parler au
di€téticien.

L'outil peut sutiliser comme
support en consultation diététique
OuU avec un autre professionnel de
la santé pour illustrer les
recommandations d'une
alimentation équilibrée ou pour

que le patient puisse montrer ce
qu'il consomme.
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— (S NESURES
=

Le creux de la main Le poing

N

Le demi-poing La paume La paume

) S
VPP EMENTRRE
et les Le pouce Le demi-pouce

premieres phalanges

- UAND ET GOMMENT LES UTILISER

L'outil peut s'utiliser lorsque vous
cuisinez ou lors de la conception de
pos assiettes par famille alimentaire.

L'outil permet €galement de prendre
conscience de l'eécart existant entre
les recommandations et vos
habitudes de consommation.

La taille des portions sadapte a la
taille de I'individu si ce dernier a des
besoins énergetiques quotidiens
moyens. Dans le cas d'une personne
tres sportive ou ayant un travail
physique ou encore une personne
souhaitant perdre du poids, des
adaptations peuvent €tre mises en
place avec un diététicien.

L'outil a &t€ développe de maniére a ce
que la taille des portions se retiennent
facilement et qu'il puisse s'utiliser
partout et sans materiel.

L'utilisation de l'outil sera optimale si
elle est supervisée par un diététicien
Ou par un professionnel de la santé.
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Utilisez l'outil "Jeu de mains, jeu
de portions’ comme base pour
COMPOSET Dotre assiette.

Utllisez des contenants plus
petits pour que ces dernier soient
bien remplis : en effet, une
Jgrande assiette peu remplie peut
donner l'impression de ne pas
aDoIr assez mange.

Posez vos couverts au cours du
repas, n'hésitez pas a faire des
pAaUSES.

Epitez les ecrans lors des repas et
mangez au calme.

Reéapprenez a €couter vos sensa-
tions avant de vous resservir :
"Al-je encore vraiment faim?".
Pensez aux aliments a haut
pouvoir rassasiant (ex:produits
complets)

“PPL EMENTARE®

Il faut une vingtaine de minutes
pour avoir le sentiment d'étre
rassasie, il est donc important de
manger lentement avec une
bonne mastication qui facilitera
la digestion.

concentrez-vous sur vos sens .
les odeurs, les textures, les gouts,
les couleurs. Vous aurez ainsi
I'impression d'avoir pleinement
profité de votre repas.
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N AEPAS EQUILIBR

LES EXTRAS

Produits laitiers
et/ou
Fruits

por’(\OV\9

o\ /

Légumes
1/2 assiette

& & & & & & & & F B ® & 2 F & E B & ¥F &

occasionnellement.

gras, sucrés
et salés

A consommer avec modération,

Snacks  Alcool Charcuteries

Protéines

1/4 d'assiette _ 1/4 d'assiette

d'accompagnement

Variez les sources

Choisissez des matiéres grasses
riches en oméga-3

Toutes les huiles ne sont pas
destinées a la cuisson !

Les boissons

. Eau non sucrée

® 1,5L minimum par jour

@ Café et thé

® Maximum 3 tasses par
. jour
\@ Boissons sucrées, jus de

fruits et smoothies

® Occasionnellement

® Contiennent du sucre
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— Planning alimentaire

- La fable d6 GOV"\P%mOV\ [Mlaintenant que vous avez une idée de vos
Flle comprend - - port}ons Jrace a IQUUI Jeu de mains, Jeu de
€ comp Internubel portions’, le planning alimentaire en ligne
La composition nutritionnelle (calories, Cest une banque de données en ligne, consultable DOUS peErmet :
proté@nes, gluc'idcies, lipides, fibres, gratuitement, qui vous donne acces a : D'avoir un regard complet sur vos apports
pitamines et minéraux) de plus de 1500 N . et dépenses
allments Classés en groupes et SOus- La CompOSIthl’l nutritionnelle de plUS de 10 OOO ) . )
SrOUpES alimentaires aliments de marques, en fiche avec photo De suivre et adapter votre alimentation et vos

habitudes grace au journal personnel

En annexe, retrouvez les Une standardisation des poids et mesures
recommandations nutritionnelles, des De trouver des recettes Nubel mais egalement
informations sur les additifs, édulcorants, Retrouvez 18 sur www.internubelbe ! denregistrer les votres !
complements . €ic. D'obtenir un bilan total de vos apports
Dessert vanille journaliers en format Excel ou PDF
imprimable !
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Y oronver Refrouvez tous les outle Nubel sur www.inubelbe

TABLE BELGE DE COMPOSITION DES ALIMENTS QY - cdition 2022 =




MIEUX
MINFORMER
POUR MIEUX

MANGER

www.nubel.be - www.internubel.be

n www.facebook.com/Nubel.food.FR

@ www.instagram.com/nubel_fr

['outil est basé sur les recommandations nutritionnelles du Conseil Supérieur de la Santé (CSS n°9284 et 9285)



ON TABLEAD DE BOAL

Fruits

Petit déjeuner

Collation

Lunch

Collation

Souper

Collation

Total

Légumes

Féculents

Dans ce tableau, notez, par famille alimentaire, le nombre de portions que vous consommez au fil des
repas. Vous pouvez ainsi évaluer si votre alimentation suit les recommandations.

Recommandations

Produits
laitiers

Matieres
grasses

- l’l,
r/

¥




