
Bien Manger, 
Bien Vivre.

Les 11 priorités pour se protéger, 
protéger le vivant, protéger la planète
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Votre logo ou nom ici

Boire de l’eau Ne pas 
manger en 
dehors des 

repas

Prendre du 
plaisir à 

manger avec 
les autres
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Bien manger
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Éviter le plus 
possible les 

produits 
industriels 

transformés

Varier son 
alimentation

Préférer les 
céréales 

complètes 
biologiques, 
les légumes 

biologiques et 
les fruits 

biologiques : 
pâtes, riz, 
pommes, 
oignons…
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Bien manger
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Purée en flocons industrielle
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Purée en flocons industrielle
Purée industrielle ≠ pommes de terre  
Épluchées, lavées, cuites à peu près comme à la maison.
Mais écrasées en purée puis chauffées à très fortes températures afin de les déshydrater 
totalement. 

La LYOPHILISATION détruit une partie des minéraux et des vitamines de la pomme de terre, en 
particulier la vitamine C. 
DESTRUCTION de la structure physique des légumes.
AUGMENTATION du TAUX DE GLUCOSE sanguin. Avec la purée en flocons, la glycémie monte ainsi 
en flèche.
D’un point de vue nutritionnel, ces purées ne sont donc pas de vrais féculents. LEURS EFFETS SUR LE 
CORPS sont plus proches de ceux d’un SODA que d’une pomme de terre.

JAMAIS 100 % de pommes de terre. AU MOINS 1 % d’additif : des arômes, des stabilisants et des 
émulsifiants dont le E 471, des mono et diglycérides d’acides gras suspectés de malmener le 
microbiote et d’augmenter la perméabilité de la paroi interne de l’intestin. Certains produits 
renferment également des sulfites qui peuvent poser des problèmes aux personnes allergiques, 
ainsi que du sirop de glucose. 

Les purées en flocons ne doivent donc être consommées qu’en dépannage, très occasionnellement. 

Angélique Houlbert – nutritionniste https://www.leparisien.fr/bien-manger/pourquoi-il-faut-eviter-la-puree-en-flocons-07-04-2023-6A3RJ6A37ZEDJO6PH5E62ZO77Q.php
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https://www.leparisien.fr/bien-manger/pourquoi-il-faut-eviter-la-puree-en-flocons-07-04-2023-6A3RJ6A37ZEDJO6PH5E62ZO77Q.php
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Les produits 
industriels 
transformés 
et 

les 
additifs à 
éviter
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Préférer les 
petits 

poissons 
sauvages aux 
gros poissons 

d’élevage

Préférer huile 
d’olive vierge 

pressée à 
froid aux 
matières 
grasses 

animales

Consommer 
des 

oléagineux
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Bien manger
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Les oléagineux
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Les oléagineux représentent la famille de végétaux 
dont on peut extraire de l’huile. Les graines 
oléagineuses sont les “embryons” des plantes, et les 
fruits secs oléagineux sont des fruits secs à coquille 
épaisse.
Parmi les oléagineux, on retrouve les amandes, les 
noisettes, les pignons de pin, les pistaches, différents 
types de noix (noix de cajou, noix de macadamia, noix 
du brésil…) ou de graines (graines de courges, graines 
de lin, graines de sésame, graines de pavot, graines 
de chia..).

Pourquoi en consommer ?
•Apports importants en acides gras insaturés -> participent 
à la régulation du bilan lipidique
•Riches en phytostérols -> antioxydants et régulation du 
taux de cholestérol
•Très bonne source de protéines végétales
•Riches en fibres -> favorisent le transit intestinal, soulagent 
les troubles de la digestion et effet de satiété
•Sources de fer et de magnésium
•Sources d'oméga 3 et 6 -> excellents contre les maladies 
cardiovasculaires
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Manger le 
plus possible 
de légumes, 

de fruits et de 
légumineuses

Moins 
manger de 

viande rouge 
mais de 

meilleure 
qualité et 

respectueuse 
du bien-être 

animal

…
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Bien manger
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Les légumineuses
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Les légumineuses à graine sont comestibles par 

l’homme : le soja, la féverole, la lentille, la fève, le haricot, 

le pois et le pois chiche.

Les légumineuses sont des engrais verts : elles 

fertilisent naturellement les sols et sont très utilisées dans la 

rotation des cultures. La culture des légumineuses ne 

nécessite pas d’apport azoté et fixe l’azote dans le sol, ce qui 

permet de réduire les apports en engrais pour la culture 

suivante. Cela permet de réduire la consommation globale 

d'azote, donc d'alléger la consommation d'énergie fossile et 

d'émission de gaz à effet de serre.

Les légumineuses fourragères peuvent aussi 

être utilisées dans l’alimentation animale. La 

culture des légumineuses fourragères riches en protéines 

permet d’équilibrer les rations alimentaires et de réduire en 

contrepartie l’achat d’aliments concentrés en protéines 

(tourteaux) et les surfaces en maïs ensilage. Les 

légumineuses fourragères sont utilisées dans l'alimentation 

des herbivores (pâturage, foin, ensilage). On retrouve dans 

ce groupe : la luzerne, le sainfoin, le lupin, le lotier, les trèfles 

et la vesce.

SOURCE : https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-

une-famille-de-vegetaux-

redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une

%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20

plus%20cultiv%C3%A9es. 

https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-une-famille-de-vegetaux-redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20plus%20cultiv%C3%A9es
https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-une-famille-de-vegetaux-redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20plus%20cultiv%C3%A9es
https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-une-famille-de-vegetaux-redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20plus%20cultiv%C3%A9es
https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-une-famille-de-vegetaux-redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20plus%20cultiv%C3%A9es
https://agriculture.gouv.fr/les-legumineuses-une-famille-de-vegetaux-redecouvrir#:~:text=Cette%20famille%20regroupe%20une%20importante,les%20l%C3%A9gumineuses%20les%20plus%20cultiv%C3%A9es
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Pour la santé Pour 
l’environnement 

Pour les 
animaux

Pour de la 
meilleur viande

Pourquoi manger moins de viande ?
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Manger moins de viande pour votre santé
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Manger de la viande : des risques de maladies 
cardiovasculaires ?
Une alimentation trop riche en viande accroît le risque de 
maladies cardiovasculaires. On conseille donc aux personnes à 
risque de privilégier le régime crétois essentiellement composé de 
fruits et de légumes, de poissons, d’huile d’olive et d’oléagineux.

Viande transformée et risques de cancer
La viande est une source de protéines, lesquelles sont 
indispensables à notre bonne santé. Néanmoins, trop en 
consommer serait facteur de diverses maladies.
D’après l’OMS, la viande rouge transformée (comme la charcuterie 
par exemple) est à l’origine de certains cancers, tandis que la 
viande rouge non transformée en serait une cause probable.
On estime que consommer 100 g de viande rouge 
quotidiennement accroît le risque d’avoir un cancer colorectal de 
29 %.

Consommation de viande et diabète
Autre maladie à l’origine de la surconsommation de viande, le 
diabète.
Selon une étude réalisée en novembre 2013 par des chercheurs de 
l’Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm), 
la viande augmenterait le risque de développer un diabète de type 
2. 
Notons que le risque de diabète lié à une alimentation riche en 
viande augmente de 96 % chez les femmes de corpulence 
normale.

Source : https://www.lundi-vert.fr/ 

https://www.lundi-vert.fr/
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Manger moins de viande pour l’environnement
Selon les Nations Unies, le bétail est à l’origine de 14,5 % des émissions totales de gaz à effet de serre 
et l’on estime qu’en France, 70 % des émissions d’ammoniaque sont issues de l’élevage en raison des 
urines des animaux.
L’élevage est aussi un facteur de déforestation. Ainsi, en Amérique du Sud, 85 % des surfaces 
déboisées sont dédiées à cette activité.
« Enfin, l’élevage consomme une quantité très importante d’eau potable. L’empreinte eau du bœuf 
par calorie est environ 20 fois supérieure à celle des céréales ou des féculents ». 

Source : https://www.lundi-vert.fr/ 

Manger moins de viande pour l’environnement

méthane (CH4)

https://www.lundi-vert.fr/
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« En France, 99 % des 
lapins, 95 % des cochons, 
90 % des veaux et 82 % 
des poulets de chair sont 
élevés de manière 
intensive ».

Source : https://www.lundi-vert.fr/ 

Manger moins de viande 
pour défendre la cause animale

https://www.lundi-vert.fr/
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Manger moins de viande pour des produits de qualité 
qui ont du goût !
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Manger moins de 
viande pour des 

produits de qualité qui 
ont du goût !
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Les 11 priorités pour se protéger, protéger le vivant, protéger la planète

Pour 
chaque 
priorité, 
réalisez 
une affiche 
pour une 
exposition 
dans le 
collège…

…avant de 
faire un 
menu pour 
le collège !

Boire de l’eau

Ne pas manger en dehors des repas

Prendre du plaisir à manger avec les autres

Éviter le plus possible les produits industriels transformés

Varier son alimentation

Préférer les céréales complètes biologiques, les légumes biologiques et les 
fruits biologiques 

Préférer les petits poissons sauvages aux gros poissons d’élevage

Préférer huile d’olive vierge pressée à froid aux matières grasses animales

Consommer des oléagineux

Moins manger de viande rouge mais de meilleure qualité et respectueuse du 
bien être animal

Manger le plus possible de légumes, de fruits et de légumineuses
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