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" FOCUS - ALIMENTATION & SA “‘“

Chapitre 1
Une alimentation équilibrée,
une alimentation santé

La pyramide alimentaire: - Le
I'équilibre par la variété '

Les nutriments constituent la
base de tous les aliments.

Chague aliment a une compo-

sition précise en nutriment, et

chagque nutriment exerce dans
notre organisme un réle qui fui
est spécifique. En combinant judi-
cieusement différents aliments dans
notre alimentation quotidienne, nous
veillons donc a ce que notre corps puisse dis-

poser dune quantité suffisante de chacun de ces nutriments.
L'équilibre par la varieté, tel est le secret de la santé.

Des outils pratiques ont fleuri depuis plusieurs années et sont aptes
a traduire dans lassiette les principes de l'équilibre alimentaire.
Chez nous, ¢'est une approche "tridimensionnelle” de notre ali-
mentation qui a été retenue dans "La Pyramide Alimentaire”.
Elle présente 'avantage d'ériger un rapport de forces entre les
groupes d'aliments et indique les portions a consommer
chaque jour. Au pied de la pyramide, sur un socle "aqua-
tique”, on retrouve l'élément quantitativement le plus
important : les sources damidon (céréales, legumi-
neuses, pains, pommes de lerre, pdtes et riz). Plus on
arpente la pyramide vers son point culminant, plus il
convient de réduire la quantité consommée d'ali-
ments. Au sommel, nous retrouvons ainsi les ali-
ments qui ne sont pas indispensables a notre
équilibre nutritionnel, mais qui titillent plutot
nos papilles gustatives (gdteaux, biscuits, confi-
series, chocolat, ...). Toutefois, tout se résume
a une question de quantité et de fréquence
de consommation. Ne dit-on pas que l'exces
nuit en tout?
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Qui fait quoi ?
Les nutriments et leurs fonctions

Conseils pour savourer léger

La pyramide alimentaire traduit une série de
messages nutritionnels qui garantissent la variété
et l'équilibre de notre alimentation:

¢+ Choisissez de préférence des céréales completes (pain, pates et riz). C'est moins
fade et plus riche en fibres, en vitamine du groupe B et en minéraux. Pensez aux légu-
mineuses (lentilles, haricots blancs, pois cassés ...), pour leur teneur en fibres et en ami-
don. N'oubliez pas que les pommes de terre ont également beaucoup de saveurs au natu-
rel (Corne de Gattes, Nicolas, Charlotte, Désirée...), et pas seulement a la friture.

* Optez pour des fruits et des légumes colorés a bonne maturité (et de saison), un comportement
gage d'un apport en antioxydants, des nutriments protecteurs.

* Buvez du lait demi-écrémé et choisissez des produits laitiers en version allegée, ce qui réduit la quan-
tité de graisses apportée quotidiennement par les éléments de cette famille.

» Consommez du poisson & raison de deux fois par semaine et donnez la préférence aux viandes
maigres (Blanc Bleu Belge, mignonnettes de porc, poulet sans peau,...), en veillant a contrg-
ler la quantité consommée{un steak ne doit pas ressembler & un pavé de Paris-Roubaix).

» Variez le choix des matiéres grasses visibles et faites la part belle aux huiles végétales (olive, tournesol, mais, soj....).

* |es "extras” (viennoiseries, chocolat,...) font partie de la vie sociale. Consommés de fagon occasionnelle, ces
aliments de "plaisir" sont compatibles avec les fondements d'une alimentation équilibrée.

* Enfin, comme “Bob", buvez tous les jours un litre et demi d'eau et imitez les apports caloriques superfius (sodas
et alcool).



H

FOCUS - ALIMENTATION & SANN

° Chapitre 2
o ae: re
o La viande de bceuf,
PEE T .
o du terroir a I'assiette
@

Nutritive, la viande de boeuf dispose de nombrewx atouts et est la préférée des Belges.
® e est riche en protéines qui comprennent lous les acides aminés "essentiels”, appelés
@ ainsi parce qu'ils ne peuvent pas étre fabriqués par lorganisme et qu'il faut dés lors

les trouver dans 'alimentation.

. Les acides aminés essentiels ser- 3 7 i
®  ent a construire et a entretenir Contribution d’une portion de boeuf
@ les tissus (muscles, peau...) et a B-B-B (130g) aux apports nutr itionnels

Jabriquer des anti-corps, des recommandes (en %) 5
d enzymes etc. Une race comme le
®  hoenf Blanc-Blen Belge donne
e Une viande particulicrement

maigre. La teneur en matiere
L4 grasse varie de 3 a 12% selon les
[ ] morceaux, alors qu'une viande
® "persillée”, c'est-a-dire légere-

ment striée par des rainures de
L4 graisse, peut contenir jusgu'a
® 0% de matieres grasses.
® ; : .

En moyenne, la viande de bceuf Blanc-Bleu Belge
Le contient deux @ trois fois moins de graisses gue
m saviez-vous-? les viandes issues d'animaux d'autres races.

/" Les viandes blanches (porc, veau)
\ \ ont une composition comparable aux
viandes rouges (boeuf, mouton). Les diffé-
rences nutritionnelles n'ont aucun lien avec la
couleur de la viande, si ce n'est que la viande
rouge contient plus de fer et sera donc recomman-
dée chez les personnes anémiées. De plus, n'en
dépiaise a un certain matelot, le fer de la viande
est, a teneur égale, beaucoup mieux assimilé
que le fer des végétaux, et donc des
épinards.

sés en alimentation

pele.

Tous les morceaux peuvent donc étre utili-

saine. Les plus

maigres sont le bifteck ou steak, le

/ ;’I el \

totirnedos,

pur.  le  ros-
bif, le chatecu-
briand ou
encore le
steak

PETYeLry

o




Le froid pour conserver, oui, mais comment?

La viande fraiche est une denrée bautement périssable. Il faut
donc la conserver au maximum 1 a 2 jours dans le réfrigéra-
tetur (d une température inférieure a 5°C). La viande
hachée ne se conserve pas plus de 24 beures.
La viande fraiche peut également étre
congelée el conservée a tempe-
rature de ~18°C pendant
plusieurs mois (maximum

I an)

Une décongélation a
temperature ambiante
entraine une perte de vitamines
et de minéraux, mais surtout elle
altere la qualité hygiénique de la viande et elle augmente donc le risque d’intoxica-

tion alimentaire.
La tracabilité ou I'art d'étre suivi

Le Outre une alimentation séverement contro-

saviez-vous-? lee, le bovin est accompagné de docu-

/ ments d'identité officiels. En effet, le
\. La congslation et le froid en général systéme Sanitel, adopté en 1987 et

ne tuent pas les micro-organismes, entiérement informatisé, permet de
mais inhibent seulement leur dévelop- suivre lanimal a la trace, de l'étable
pement. D'ol I'ntérét de dégefer rapi- Jusquaux rayons des magasins.
dement les aliments, afin d'éviter Ce véritable "carnet de santé" a fait ses
que les micro-organismes ne

< preuves, tant et si bien quil a été rapi-
se muftiplient. 2 o i
dement étendu a l'ensemble de l'élevage
wallon. En cas de probléeme, il est en effet faci-
le de verifier quand et on animal est né, a quel
endroit il a séjourné et on il a été transfére.
Grdce au systéme Sanitel, la tracabilité de la viande bovine wallonne est parmi les plus
performantes aw monde.



Des signes officiels de qualité

1° une marque collective, attribuée selon un cabier des charges bien précis, permet de souligner cer-
taines specificités des aliments, el peut étre arborée par des produits wallons de qualité différenciée.

EQWALIS : les produits de provenance wallonne qui peuvent faire valoir une qualité différenciée,
cest-a-dire un - plus - qualitatif -, apparaissent sous cette enseigne. lls bénéficient ainsi d'une
protection juridigue. Concrétement, EQWALIS apporte plusieurs garanties :

- haut niveau de qualité

- qualité constanie et certifiée officiellement

- engagement de tous les partenaires

- respect d'un cabier des charges rigoureux, da tous les stades de la filiére
- contriles par des organismes certificateurs agréés et indépendants

- identification facile grice au logo.

2° AOF ou appellations d'origine protégées

Pour ces produits, toutes les caractéristiques du produit doivent
étre lices a l'aire géographigue déterminée. C'est par exemple le
cas du Bewrre d'Ardenne ou du Fromage de Herve

3°IGP ou indications géographiques protégées
Ces produits doivent avoir un lien
établi avec une aire géographi-
que déterminée a un des stades
an moins de la production,
de la transformation ou de
lélaboration. Exemples :
le Jambon d'Ar-
denne, le Pdté
Gaumarts.

Le saviez-vous-?
La viande est aussi une
bonne source de séiénium. Cet
ment, dont la consomma-

AOP et IGP
sont  définies
dans la législa-
tion erropéen-
ne (réglement
CEE 2081/92).



Chapitre 3
La sécurité alimentaire,
c’est I’affaire de tous !

Aujourd’bui plus encore, notre alimentation est comme le bon vin : elle se bonifie avec
le temps ! Prenons Uexemple particulier du secteur bovin.

L'hygiene et la propreté commencent avec 'entretien de la terre, en vue de la préparation
des fourrages. Comme le travail du sol, les méthodes de semis ont évolué et les techniques
de pulvérisation deviennent toujours plus perfor-
mantes, toujours plus sélectives et donc moins nuisibles
pour Ubomme et lenvironnement. De plus, la
Belgique est un des rares pays a imposer le contri-
le annuel systématique des pulvérisateutrs.

La qualité des fourrages, tout
comme la santé de la vache,
retient lattention
constante de ['éleveur.
il est ainsi possible
d'adapter la
ration alimentai-
re quotidienne, composée de difféerents  mélanges
nutritifs, pour chague vache du troupeau, au gré de son dge,
de son poids, des saisons et surtout du lait qu'elle produit.

Dans lindustrie alimentaire, l'accent est mis sur la pré- (
vention et depuis 1997, le secteur est soumis a [l'obligation

de mettre en ceuvre les principes de 'HA.C.CP. (pour
Hazard Analysis Critical Control Point), en d'autres mots,
"Tanalyse et le contréle de points dits critiques”.

Elle a pour objectif de ne mettre sur le marché que des
produits sans risque pour la santé. L'exploitant d’une
laiterie est ainsi responsable de la pestion des risques
dans son secteur d'activite, ce qui est nouveau dans le
domaine de la legislation alimentaire.

En tout point donc, l'agriculture et le secteur de la trans-
Sformation sont complémentaires.

Ne dit-on pas que le bon bié donne du bon pain?
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® . a . . = A .
L’hygiéne alimentaire continue aussi a la maison
®
®  Une fois achetés, les aliments doivent encore faire l'objet de précautions. Il convient de
conserver el de manipuler les denrées alimentaires de facon correcte. Quelques régles
b simples permettent d'éviter les mauvaises surprises :
@

o Contrélez régulierement les tem-
peratures du réfrigérateur et du surgéla-
teur. Elles ne devraient idéalement pas
dépasser 4°C et — 18°C respectivement. Les
produits frais (crevettes, filet amé-
ricain, salade préparée...) sont d
conserver maximum deux jours au
réfrigérateur.

.

e La cuisine doit rester un lieu propre ot
il est interdit de fumer... et d'apercevoir un
animal domestique.

e Se laver les mains doit devenir
un réflexe, bien siir aprés avoir été
aux toilettes et avant de cuisi-
ner, mais aussi aprés davoir
manipulé des aliments bacte-
riologiquement "sales"”
comme les ceufs et les aliments
Crus,

e la température est une alliée
dans la lutte contre les agents bacté-
riens. La cuisson doit étre suffisam-
ment efficace pour que 'aliment soil cuit a

ceer surtout pour les viandes bachées.

e Séparez toujours les aliments crus des aliments cuils, pour éviter les contamina-
tions croisées. Le cru est "sale” alors que par définition, le cuit est stérife.

e [a deécongélation a temperature ambiante est a bannir. L'emploi d'un micro-onde
s‘avere ici tres utile. A défaut, les produits surgelés peuvent étre places dans le réfrige-
rateur, 24 heures avant leur préparation. Il est également interdit de recongeler les
produits dégelés, pour éviter le developpement intempestif des micro-organismes.

s Pensez également a nettoyer votre réfrigératenr une fois par mois, avec de l'eau
chaude additionnée de vinaigre, car certaines bactéries sont insensibles au froid.



Chapitre 4
Les fruits et legumes :
Mille et un bienfaits a portée de mains

Le Les fruits et légumes n'ont pas fini de nous élonner,
alors pourquoi sont-ils donc si souvent les grands
absents de nos assiettes? Par leurs couleurs

variées, les fruits et les légumes égayent les pré-
parations et les rendent plus appeétissantes. Ne
dit-on pas que l'on mange aussi avec les yeix?

Les fruits et légumes ont donc leur place a

table au quotidien et pour plusietrs raisons.
Dune maniere générale, ils n'apportent que
peu de calories, puisque composés de plus de
85% d'eau,
exception
Jaite de la
pomme de terre.

Mais les végétaux ont

aussi plus d'un tour dans leur sac et doi-
vent étre consommes par tout un chacun.
Véritable "torrent"devitamines(béta-carote-
ne, C, E), ils apportent leur lot de matiéres
minérales (sélénium, potassium,.. ), d'anti-
oxydants(polyphénols,...), ainsiquedesfibres
alimentaires. Tous ces nutriments font des
Sruits et légumes des alliés dans la lutte contre
certains cancers, comme celui du cdlon.
Néanmoins, ils sont généralement sensibles
aux procédés de cuisson et il convient donc
de laisser chague jour une place pour les
Sruits frais et les crudités.

Aucun fruit et aucun légume n'apportert
toutes les vitamines et tous les minéraux.
Des lors, pour profiter pleinement de la
richesse de ces végétaux, il est conseillé de les
varier at maximum.
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"Une pomme chaque matin éloigne le médecin"

Cet adage, vieux comme le monde, nous rappelle que la

pomme est un aliment sain. fonagold, Belle de bos- Le

koop, Cox orange pippin..., les variétés de saviez-vous-? /

pommes ne manguent pas pour susciter nos Des études médicales ont \

convoitises...gustatives et nutritives. En effet, montré que les pectines de la

la pomme est riche en eat et donc pauvre en pomme participent & la normalisation

calories, mais aussi riche en vitamines (C du taux de cholestérol, régulent la

notamment), en antioxydants (la quercétine) fonction intestinale et peuvent empé-

et en fibres naturelles, les pectines. cher la formation de calculs dans la
vésicule biliaire.

La production intégrée, une nouvelle technique

culturale plus soucieuse de l'environnement et de la

sanié, est de plus en plus adoptée par de nombreux arboricul-

tewrs. Afin de protéger les arbres et les fruits, ils luttent contre les agents nuisibles,
pucerons, chenilles, campagnols, en réintroduisant dans les plantations lewrs ennemis
naturels, comme les coccinelles, ofseaux ou rapaces. Cette technigue permet d'éviter
au maximum le recours aux pesticides, qui de toute maniére seront choisis pour étre
sélectifs et ne menacant pas les organismes utiles. De tels pommes, mais aussi des
poires (Conférence, Doyenné du Comice) sont commercialisés en

Wallonie sous la marque Fruitnet.

Le "bio", un art de vivre sévérement contrélé

Un produit issu de Pagriculture biologique est une denrée ali-
mentaire qui doit résulter d'un mode de production exempt de
produits chimiques de synthése. L'agriculture biologique emploie
des méthodes de travail fondées sur le recyclage des matiéres orga-
niques naturelles et sur la rotation des cultures. Celles-ci visent a res-
pecter l'équilibre des organismes vivants et nourriciers
qui peuplent le sol (bactéries, vers de terre, etc.)

Chaque étape de la production, de la fourche a l'assiette,
doit se conformer a un cabier de charge rigoureux
defini par une réglementation européenne. En outre
pour étre commercialisé, le produit bio doit subir le
controle et la certification d'un organisme agréé sur
le territoire belge. Aprés contrile, il peut arborer la
mention "produit issu de lagriculture biologique”.



Chapitre 5
Les produits laitiers,
du calcium a boire !

Riches en eau, d raison de 87%, les boissons lactées

présentent des atouts nutritionnels majeurs. Outre la
qualitédesprotéinesltaitieres, unecomposition homo-

géne en vitamine A, D et du groupe B, une des |
principales victoires du lait sur ses congéneres 'K;
liquides reléve de son capital calcigue.

Chef de file des minéraux, le caleium participe a |
la formation et a la croissance du squelette et de la [
dentition qui, ensemble, contiennent 99% de la
totalité de l'élément présent deans le corps bumain.

Le calcium joue aussi un role dans la coagula-
tion du sang et regle le fonctionnement du cceur,
des muscles et du systéme nerveux.

Les lipides, mais aussi certaines vitamines
liposolubles (solubles dans les graisses),
contenus dans le lait et les produits laitiers
se retrouvent essentiellement dans la frac-
tion lanoline de laliment. Le lait entier est,
pour cetle raison, trés riche en vitamine A et D.

Du plus petit au plus grand, les enfants comme
les adultes ont besoin de calcium. Apres la

crotssance, le calcium permet de consolider

les os et de ralentir la deminéralisation du

squelette qui survient naturellement avec
l'dge (prévention de l'ostéoporose).

Bref, dans les boissons lactées, il y a a
hoire... et a manger!



Toutes les raisons de manger du lait !

- Le saviez-vous-?
Nombreux sont celles et ceux qui se plai- ~ Le yaourt est plus digeste /
gnent de ne pas bien digérer le lait. Dans -ﬂ Sa préparation \
hien des cas, le responsable est le lactose S| uter au lait des fer-
ou sucre du lait. En effet, son assimila- 5 lac 5 ferments pos- %
tion requiert la présence de la lactase,  la transformen

t
ce qui

une enzyme intestinale. Non digeré, le

sucre passe alors dans le colon ow il est
digeré par la flore bactérienne, provoguant
quelgues désagréements intestinaux
"bruyanis”. L'activité de la lactase diminue peu a
peu au cours de la vie, tant et si bien qu'un adudte est

susceptible de digérer plus difficilement le lait qu'un enfant. L'amplenr de cette dimi-
nution doépendra également des babitudes de consommation des produits laitiers.
Donc, pour bien digérer le lait, micux vaut commencer 10t a en boire et continuer
toute sa vie pour entretenir cetle activité lactasiquie. St le lactose pose encore probléme,
orfentez-vous vers le yaourt ou les fromeges a péte dure.

On ne leurre pas un amateur de beurre

Le bewrre est une matiére grasse connue depuiis plus

de trois mille ans. S'tl est riche en graisses, ce
qui lui confére une bonne digestibilite, il
est egalement e bonne source de
vitamines A et D et est dépourvn de
lactose. I faut manger le beurre de
ferme dans les dix jours. Si on le
place au congélateur, il se conservera
3 a 4 mois maximum. Le meillewr
beurre de ferme est celui produit au
debut de la saison, lorsque les vaches
mangent 'berbe bien verte des prairies. Le
beurre aalors un belle cowleur jaune, parsa riches-
se daccrue en vitamine A. Depuis une dizaine
d'années, il existe du beuwrre demi-écréemé
ou allégé. Il contient deux fois moins
de matieres greasses gue le beurre nor-
mal. On ne peut pas le cuire, mais
seulement le tartiner.

FOCUS - ALIMENTATION & SA "“‘“
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Chapitre 6
Le poisson,
ce marin d'eau douce

L'élevage du poisson est une activité économigue récente et en forte
croissance. Les principaux poissons d'eau douce vendus chez nous
sont la truite, languille et le brochet.

La composition nutritionnelle
du poisson en fait un produit a
consommer régulicrement (au
moins une fois par semdaine),
car sda graisse est intéres-

sante a tout point de

vue. En effet, le poisson
est pratigiement [0Ujoirs moins
gras que la viande et, par conséquent, moins énergétique. De plus, la graisse du pois-
son est riche en acides gras polyinsaturés de la famille des Oméga-3. Ceux-ci ont une
influence favorable sur la teneur en lipides du sang, la tension arterielle, la fluidité
sanguine et freinent la formation de caillots sanguins.

La truite, ce trésor de l'arc-en-ciel

De la famille des Salmonideés, la truite, espéce

Arc-en-Ciel (ce nom lui a été donné en rai- Le

son de sa robe irisée) a une forme en :

Juseau et n'a nul besoin d'étre écaillée. saviez-vous-?

La truite Fario se distingue de sa Il a ete constaté que fes /

sceur d'élevage par sa robe tachetée peuples qui mangent beaucoup \

de points rouges. Clest elle qui de poisson (les Japonais, Portugais,

peuple deputis toujours nos riviéres esquimaux, Espagnols) souffrent moins

ardennaises. de maladies cardio-vasculaires (MCV).
Consommer du poisson rend donc bien

La chair de la truite recéle des trésors intelligent, puisqu'on peut vivre plus

pour la santé, grdace a la qualité excep- fongtemps!

tionnelle des lipides qui la constituent. Elle

est en effet trés riche en acides gras de la
Jamille Oméga-3, ce qui fait donc de ce poisson un
aliment cardio-protecteur.
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Chapitre 7
Les volailles,
I'aile ou la cuisse?

On considere généralement que la volaille ne fournit que
peudegraisses et celle-ciesten majeurepartie insaturée. En
effet, la chair de poulet n'en contient gue 5%et l'escalope de

dinde pas plus de 1.5%. Certaines volailles sont
toutefois  franchement grasses comme la  poule
(19%), le canard (25%) et surtout loie (jusqu'a
35%). Par ailleurs, la praisse se loge préférentielle—-
ment sous la peau. A titre d'exemple, la dinde sans
la peau ne contient que 5% de graisses, alors
giavec la peau la teneur en graisses atleint jus-
qua 15%. Les volailles les plus maigres sont le pigeon,
la cuisse et le blanc de dinde, la cuisse et le blanc de
poulet et la pintade.

Teneur en graisses de différents aliments, par portion

Portion d’aliments Teneur en lipides (en g)

Filet de boeuf grillé (130 g) 6.9
Entrecote grillée (150 g) 17.2
Mignonnette de porc (110 g) 4.4
Une tranche de jambon cuit dégraissé (50 g) 2.1
Une gaufre de Liége au chocolat (70 g) 16.8
Un snickers (65 g) 16.2
Un petit paquet de chips au sel (30 g) 12
Deux croissants (100 g) 26.3
Une pizza moyenne (350 g) 31.8
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Chapitre 8
Les ceufs,
"quoi de n'ceuf docteur?"

L'eenf de poule est un aliment a dewx visages. Il a d'abord le meillewr rapport qualite-
prix parmi tous les aliments en termes de protéines. Celles-ci sont en effet d'excellente
gualité, au point qu'elles constituent la référence sur le plan nutritionnel, puisqu'elles
contiennent tous les acides aminés essentiels dans les proportions adéquates. De plus,
lUceuf apporte des graisses monoinsd-

turées, de bonnes quantites de fer
et de vitamines A et D. Manger

une omelette est donc bon marche
et également trés sain, Toutefols, la
consommaltion de leenf en tant
que tel, mais aussi dans les pro-
parations, doit étre limitée a 3
a 4 fois par semaine, en rai-

son de sa teneur élevée en
cholestérol.

Certains  producteurs
proposent des  eufs
qui presentent un pro-
Sfil en graisses particu-
lierement  intéressant.
Si la teneur en choleste-
rol est identique, la pro-
portion  d'acides  gras
Omeéga-3 est sensiblement
augmenltée, de méme que celle
de la vitamine E. une vitamine
antioxydante. Cet ceuf, baptisé
Columbus, procure aussi des graisses qui
Jont baisser son taux dans le sang. Ce mirdcle

de la nature est rendu possible par une alimenta-

tion naturelle et sélective en graines du gallinace.
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