
LLes principes de l’équilibre
alimentaire sont les mêmes
à tous les âges. A l’occa-

sion d’un atelier nutrition de
l’Institut Pasteur de Lille, le Pr
Jean-Michel Lecerf, médecin
nutritionniste, et Béatrice Dalle,
diététicienne, ont rappelé les
grandes règles du bien manger.
Nutrinews Hebdo les résume en
“dix commandements”.
TTuu mmaannggeerraass aauuttaanntt qquuee ttuu
ddééppeennsseess..
Grand principe quantitatif pour
bien se nourrir et ne pas grossir.
Dans nos sociétés mécanisées, il
signifie surtout que pour pouvoir
manger suffisamment, l’activité
physique est indispensable.
TTuu mmaannggeerraass ddeess aall iimmeennttss
vvaarriiééss..

Sur le plan qualitatif, la diver-
sité alimentaire est la clé de
l’équilibre.
TTuu ccoonnssoommmmeerraass ttrrooiiss pprroo--
dduuiittss llaaiittiieerrss ddiifffféérreennttss ppaarr
jjoouurr..
Ils apportent du calcium (indis-
pensable à la santé osseuse et à
bien d’autres fonctions de l’or-
ganisme), mais aussi des pro-
téines, des vitamines… Lait,
yaourt, fromage blanc, fromages :
manger laitier et varié est facile.
TTuu mmaannggeerr aass ss ii ppoossss iibb llee
55 ppoo rr tt ii oonn ss ddee ff rr uu ii tt ss eett
lléégguummeess ppaarr jjoouurr..
Pour les vitamines, les fibres, les
antioxydants… C’est un des
“commandements” les plus
connus mais pas toujours facile
à observer. Pourtant, entre les

fruits et les légumes, le choix
d’aliments à répartir sur les trois
repas (plus éventuellement le
goûter) est plutôt large...
TTuu ccoonnssoommmmeerraass cchhaaqquu ee
jjoouurr ssuuffffiissaammmmeenntt ddee pprroo--
ttééiinneess aanniimmaalleess..
Qu’elles viennent de la viande,
du poisson, des œufs, voire des
produits laitiers, elles sont indis-
pensables pour leur valeur nutri-
tionnelle.
TTuu mmaannggeerraass ddeess aalliimmeennttss
gglluucciiddiiqquueess àà cchhaaqquuee rreeppaass..
Pain, pommes de terre, pâtes, riz,
semoule, légumes secs sont des
sources d’énergie indispen-
sables… Il doit toujours y avoir
une place à table pour une
portion de produits céréaliers ou
de légumineuses.

TTuu uuttiill iisseerraass ddeess ccoorrppss ggrraass
vvaarriiééss..
Il n’y a aucune raison de jeter
l’opprobre sur telle ou telle source
de lipides. Beurre sur les tartines
ou dans les légumes, huile pour
la cuisine ou les assaisonne-
ments… : tous les corps gras sont
utiles et indispensables par la
variété de leurs apports.
TTuu bboo ii rraass cchhaaqquuee jjoouurr
11,,55 lliittrree dd’’eeaauu..
Y compris thé, café, infusion…
Pour rétablir les pertes hydriques
quotidiennes, 2,5 litres sont
nécessaires. Un litre est apporté
par les aliments solides. On doit
augmenter la quantité de bois-
sons en cas de chaleur, de fièvre,
etc.
TTuu ffeerr aass ddeess éé ccaa rr tt ss aavveecc

mmooddéérraattiioonn..
Les écarts “raisonnables” sont
conseillés car ils font partie de
l’équilibre et permettent son
observance. Seuls les excès per-
manents peuvent être nocifs.
TTuu ggaarrddeerraass ll ee ppll aa ii ss ii rr ddee
mmaannggeerr eett llaa ccoonnvviivv iiaall iittéé..
Consommés avec modération,
les aliments sucrés et gras, les
petits plats de gourmet et les
friandises, voire le petit verre de
vin, participent à la variété et au
plaisir alimentaire. Des aliments
choisis, une belle table et des
repas que l’on partage avec
d’autres font partie des agré-
ments qui garantissent le main-
tien de l’équilibre. 
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