
VIDÉO 1

Les fondamentaux pour faire 

de votre alimentation votre 

partenaire santé

FONDATION CARCEPT PREV, ENGAGÉE POUR LA SANTÉ 

DE VOS SALARIÉS ET DE VOTRE ENTREPRISE 
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IMPORTANCE DE L’ALIMENTATION DANS LE QUOTIDIEN
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Alimentation
Sommeil Activité physique
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Comment bien manger au 
quotidien ?
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UNE QUESTION DE PORTION !
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Et dans l’assiette, ça 
donne quoi ?!
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PETIT-DÉJEUNER ÉQUILIBRÉ
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DÉJEUNER ÉQUILIBRÉ
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COLLATION (SI NÉCESSAIRE)

1 barre chocolatée (50 g) = 
5 morceaux de sucres + 2 c.s d’huile

1 Gaufre de liège (45 g) = 
5 morceaux de sucres + 1 c.s d’huile
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DÎNER ÉQUILIBRÉ
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REPAS VÉGÉTARIENS 
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ZOOM SUR LES BOISSONS

Au réveil/Petit-déjeuner

Dans la matinée

Au déjeuner

Dans l’après midi

Au dîner

Caféine Alcool*

3 cafés maxi par 

24h

Limitez les sodas 

contenant de la 

caféine

10 unités d’alcool 

par semaine, 2 

unités par jour

maximum et pas

tous les jours

1 unité d’alcool = 1 verre de vin 

(120 ml), 1 demi de bière (250 

ml), 1 verre de spiritueux (40 ml)

Combien d’eau par jour?

1,5 L d’eau par jour minimum

jusqu’à  2 à 3 L par jour 

selon les besoins

Boissons 

sucrées

Limiter la 

consommation de 

jus de fruits et 

sodas

*Recommandations de l’OMS

1 verre d’eau

2-3 verres 

d’eau

1-2 verres

d’eau

2-3 verres 

d’eau

1 verre d’eau
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Bien comprendre les 
équivalences !
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LES FÉCULENTS
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LES FRUITS
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LES PRODUITS LAITIERS
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VIANDES, POISSONS ET OEUFS
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LES MATIÈRES GRASSES
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LES PRODUITS SUCRÉS
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ZOOM SUR LE SEL
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Et pour faire encore mieux !



TRANSPORTEZ-VOUS BIEN 22

Diversifier Varier

Manger de tout dans les différentes familles

d’aliments

- choisir des produits de saison

- les poissons et les viandes peuvent aussi 

avoir une saisonnalité !

Manger au moins un aliment de chaque 

famille d’aliments

- s’aider de la pyramide alimentaire et des 

compositions d’assiettes

DIVERSIFIER ET VARIER
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TRANSPORTEZ-VOUS BIEN 23

DIVERSIFIER ET VARIER
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L’équilibre alimentaire se mesure sur une semaine,

non pas sur une journée ou un repas

Astuce !

De 3 à 5 couleurs dans 

l’assiette : bon pour 

l’organisme, la vue et le 

moral !



Les produits locaux

PRIVILÉGIER LA QUALITÉ
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Les produits les moins 

transformés
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION

Rendez-vous à la prochaine vidéo :

“Comment s’organiser pour mieux manger ?”


