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DU PERsONNEL OES rlmi”llu Ale, aie... Les étiquetages alimentaires, difficile
| de s’y retrouver ! Heureusement, Nous vous proposons,
tuseendiiton d'y voir plus clair a partir de |'exemple d'un paquet
de biscuits, de type petit déjeuner.

g Calories

Souvent seules a étre considérées,
elles ne sont pourtant pas lunique
critere par la qualite nutritionnelle

d un aliment.

En effet, 10g de sucre est aussi
calorique que 10g de protéine,
pourtant, ce n'est pas la méme chose...

Apports quotidiens
Rzgommgndés (AQR) (D

C'est la portion de nutriments
qu’un individu moyen devrait
consommer. Cependant,

cet indicateur est peu fiable car
il ne prend pas en compte les
differences entre les individus
(sexe, age. morphologie.etc.).

Nutriments asurveiller g
Sodiumousel ?
Ce sont les 3 nutriments auxquels
Le sodium et le sel sont des alements il faut étre attentif car, consommes
différents : en exces, ils peuvent avoir des
1 G DE SEL = 0.4 G DE SODIUM consequences sur votre etat de
rOMs recommande sante.
5 g de sefjour.
(@) Pour 100 g Par portion (B
a utiliser pour comparer differents produits entre ewx a privilégier, si elle est indiquée, pour connaitre
les quantités réellement consommeées.
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