Les complément:

alimentaires
=N a-t-on vraiment

Magnésium, safran, zinc, vitamines A, B, C, D...
Les compléments alimentaires ont envahi les
rayons des officines et des supermarchés.
Mais sont-ils tous sans danger? Et ont-ils

un reel impact positif sur notre santé? Quels
sont les incontournables? Et ceux & ne pas
consommer en exces ? Charlotte Costenoble,

phqrquenne’ fait le point. Depuis.t’owours,. pn entenq gu'il faut man-
- ger varié et équilibré: se régaler de 5 por-
TEXTE CHARLOTTE COSTENOBLE (LEBLOGSANTE.BE) COORDINATION JULIE BRAUN tiOﬂS de fI’UitS et Iégumes par jOUf conson
mer des produits laitiers, éviter les aliment
Non indispensables transformés, privilégier les bonnes graisse

Prodults gras, sucrés et/ou salés, etc. Des conseils pas si simples, car il faut
Matitres grasses ajoutées |  viandes transformées, boissons savoir ce qu'ils signifient. Pour dépatouille

sucrees et /ou alcoolisées... tout ¢a, Food in Action et le département

diététique de I'Institut Paul Lambin ont rev

Produits laitiers et ﬁ la pyramide alimentaire, ce guide visuel qu
. 2 & i i) r A It ]

alternatives végétales é Xg_ @ nous aide & bien manger.

enrichies en calcium

250 a 500 g de lait ou

équivalents laitiers par jour

En quantité modérée

Fruits a coque et graines
15 a 25 g par jour

Si vous suivez les recommandations de
cette pyramide, il y a de grandes chances
que vous ne deviez jamais passer par la
case compléments alimentaires (hormis
une ou deux exceptions), car ceux-ci ne
sont pas indispensables a notre alimenta-
tion pour autant que cette derniére soit

Féculents

A chaque repas,
minimum 125 g de
produits céréaliers
complets par jour

Viandes, volailles, poissons,
ceufs, légumineuses,
alternatives végétales

Poissons et fruits de mer: g e, S
14 2 fois par semaine variée et équilibrée.

Légumineuses: min.

h?ngl;r(‘;gz i;.’m f{y j 5@ ), 1fois par semaine PAS D'lMPROYISATlON

parjour 4 ), Viande rouge: Si votre mode de vie, vos habitudes alimen

o, max. 300 g taires, vos préférences ou votre état de
par semaine

Fruits
2509
par jour

santé nécessitent la prise de compléments
alimentaires, ne faites pas n'importe quoi.
Avant de passer a P’action, n’hésitez pas

a consulter un médecin et faites une prise
de sang annuelle afin de détecter si vous
souffrez d'une carence. Le pharmacien est
aussi un bon allié, tout comme le diététi-
cien. lls vous conseilleront et vous guide-

ront sur le chemin d'une alimentation saine
et d'une vie en pleine santé!




