)i €) cHoIsISSEZ

L § 7y :ﬁ Faites le meilleur choix pour votre santé.
@ é Q.2 Diminuez Augmentez
> o > (E:) Lipides Fibres
"% € VUlinformation nutritionnelle présentée  omm & Lipides saturés Vitamine A
8 sur les étiquettes des aliments vous o) et trans Calcium
‘O  aideraa: ..8 Sodium Fer

PETIT GUIDE POUR FAIRE DES CHOIX SANTE

Pour les jus de fruits
Limitez la consommation a 125 ml par jour. Jus
de fruits 100% purs, sans sucre ajouté et sans
édulcorants artificiels.

Pour le pain (tranche = 40g)
Fait de farines de grains entiers.
Sodium : 10% VQ et moins
Fibres : 2g et plus

Les céréales (30g)

Sodium : 10% VQ et moins
Fibres : 2g et plus

Sucres : 10g et moins

Les biscuits (30g)
Lipides : 5g et moins
Fibres : 2g et plus
Sucres : 10g et moins

Les barres de céréales (30g)
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Comparer plus facilement les produits,
Vérifier la valeur nutritive d’un aliment,

Mieux respecter certains régimes spéci-
fiques,

Augmenter ou diminuer l'ingestion d’un
nutriment particulier.

LE TABLEAU DE LA VALEUR NUTRITIVE
Utilisez le % de la valeur quotidienne (% VQ)
pour vérifier si un aliment contient peu ou
beaucoup d’un nutriment.
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Sodium 750/ 3% Les craquelins (20g)
cette quantité a celle que | Seides = Faits de farines de grains entiers
Vous mangez. Pri;‘g;zgg Lipides : 3g et moins

Vitaftine A2%  Vitamine C 0 % Sodium : 10% VQ et moins

goum Tk 0% Pour les laits et substituts

o REGARDEZ LE % VQ A éviter pour les 0-5 ans : yogourts a 0%
- mg et sucrés avec édulcorants

5 % VQ ou moins c’est PEU Lait aromatisé et boisson de soya (250ml)
15 % VQ ou plus c’est BEAUCOUP Sucres : 30mg et moins
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Cela s‘applique a tous les nutriments
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Source : Outil pratique pour |’épicerie : www.pierredesaurelensante.com



