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PLAN'EAT est un projet européen de recherche appliquée qui a pour objectif de mieux comprendre comment les facteurs environnementaux, sociaux, 
�¬�V�ü�N�V�8�º�ü�@���º�N���ã���³�ã�n�ã�³�V�º�ü�@���ã���â�V�º���¬�º���N���ü�º�@���¬�Ý���ã�t���•�ü�ã���º���N�•�ã�8�º�@���³�º�@���ã���³�ã�n�ã�³�V�@���º�N���³�º���¬���³�»�n�º�ü���5�5�º�8���³�º�@���@�N�8�•�N�»�Õ�ã�º�@���³�T�ã���N�º�8�n�º���N�ã�������5���V�8���ã���n�º�8�@�º�8���º�Ô�á�¬�•�¬�º���º���N���ü�º�@��
tendances en matière de comportement alimentaire au sein de l'Union européenne.
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transformée ainsi que d'aliments hautement transformés. Par 
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facteur important des problèmes sanitaires et sociaux, ainsi que de 
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Consommez différents types de 
�¬�»�8�»�•�ü�º�@���¬�����5�ü�É�N�º�@���U���º���n�ã�8�������Ñ���¡���Ô��
portions par jour*. Limitez les 
céréales transformées comme le 
pain et le riz blancs
�F�Ï���5���8�N�ã�������5���V�8���V�����•�³�V�ü�N�º���J���5�•�8���º�t�º���5�ü�º�K���Ò�Î�n�Ô�Î���Õ��
�³�º���5�•�ã���V�Ô�Î�n�Ö�Î���Õ���³�º���5�˜�N�º�@���@�É�¬�Ý�º�@�����V���³�º���8�ã�•

�x�•���Õ�º�•���Ñ���5���8�N�ã�����@���³�º���ü�»�Õ�V���ã���º�V�@�º�@��
diverses par semaine*, comme les 
pois, les haricots et les lentilles, pour 
�8�º���5�ü�•�¬�º�8���ü�º�@���5�8���N�»�ã���º�@���³�T���8�ã�Õ�ã���º��
�•���ã���•�ü�º���5�•�8���³�º�@���5�8���N�»�ã���º�@���³�T���8�ã�Õ�ã���º��
�n�»�Õ�»�N�•�ü�º
�F�Ï���5���8�N�ã�������5���V�8���V�����•�³�V�ü�N�º���J���Õ�Î���Õ���¬�8�V�V�Ï�Ð�Ó���Õ���¬�V�ã�N
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�ü�»�Õ�V���º�@���³�º���@�•�ã�@�����K���•�V�������ã���@��
�Ó���5���8�N�ã�����@���5�•�8���ô���V�8�F�P���n�º�@���Ô�8�ã�N�º�@��
ne sont pas considérées 
�¬�������º���³�º�@���ü�»�Õ�V���º�@
�F�Ï���5���8�N�ã�������5���V�8���V�����•�³�V�ü�N�º���J���Ï�Ð�Ó���Õ

�n�ã���ã�N�º�•���ü�•���n�ã�•���³�º���8���V�Õ�º���º�N���ü�º�@��
viandes transformées, comme le 
�«�4�V�Ô���º�N���ü�•���¬�Ý�•�8�¬�V�N�º�8�ã�º�K���¡���Î�n�Ñ��
portions par semaine*
�F�Ï���5���8�N�ã�������5���V�8���V�����•�³�V�ü�N�º���J���Ï�Î�Î�n�Ï�Ð�Ó���Õ

PROTÉINES ANIMALES

�¨�8�ã�n�ã�ü�»�Õ�ã�º�•���ü�º�@���Ý�V�ã�ü�º�@���n�»�Õ�»�N�•�ü�º�@��
saines (telles que les huiles d'olive 
et de colza) pour la cuisson et 
l'assaisonnement. Limitez les 
�Õ�8�•�ã�@�@�º�@���³�T���8�ã�Õ�ã���º���•���ã���•�ü�º���N�º�ü�ü�º�@��
que le beurre
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PRODUITS LAITIERS

�!�����@�������º�•���•�V�����•�t�ã���V�����Ð��
portions de produits laitiers par 
�ô���V�8�K���5�•�8���º�t�º���5�ü�º���Ð�Î�Î���Õ���³�º���ü�•�ã�N�����V��
�³�º���u�•���V�8�N���º�N���Ô�Î���Õ���³�º���Ô�8�����•�Õ�º���5�•�8��
jour*
*pour un adulte

Limitez la consommation 
d'aliments industriels 
�¬�����N�º���•���N���³�º�@���ã���Õ�8�»�³�ã�º���N�@��
���������V�N�ã�ü�ã�@�»�@���¡���ü�•�����•�ã�@�������º�N�V���V��
�8�ã�¬�Ý�º�@���º�����Õ�8�•�ã�@�@�º�@�K���@�V�¬�8�º�@��
et/ou sel ajoutés, comme les 
fast-food, les en-cas salés, les 
�«�ã�@�¬�V�ã�N�@�K���º�N�¬�P���X�ü�����º���Ô�•�V�N���5�•�@��
�¬�����@�������º�8���5�ü�V�@���³�º���Ð�Ó���Õ���³�º��
sucre ajouté (comme dans les 
�@�V�¬�8�º�8�ã�º�@�c���º�N���Ð�V�Ñ���³�T�V���º���¬�V�ã�ü�ü�É�8�º��
�¡���¬�•�Ô�»���³�º���@�º�ü�F
*pour un adulte, par jour

Préférez l'eau aux boissons sucrées et 
�5�8�ã�n�ã�ü�»�Õ�ã�º�•���ü�T�º�•�V���³�V���8���«�ã���º�N�K���@�ã���º�ü�ü�º���º�@�N��
�@�Z�8�º�K���5�•�8���8�•�5�5���8�N���¡���ü�T�º�•�V���º�����«���V�N�º�ã�ü�ü�º�P��
� �V�n�º�•���Ï�K�Ó�n�Ð���ü���³�T�º�•�V���5�•�8���ô���V�8���M�F
*pour un adulte

EAU

�!�����@�������º�•���V���º���5���ã�Õ���»�º���³�º���Ô�8�V�ã�N�@���¡��
coque par jour, notamment comme 
en-cas

LE SAVIEZ-VOUS ?
Dans l'UE, environ 30 % des enfants âgés 
de 7 à 9 ans sont en surpoids ou obèses.

Prévalence du surpoids et de l'obésité 
�¬�Ý�º�•���ü�º�@���º���Ô�•���N�@���˜�Õ�»�@���³�º���Õ���¡���×���•���@���b�Ï�c�P
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Surpoids Obésité

Le surpoids et l'obésité en début 
de vie affectent la santé physique 
et mentale de l'enfant, sa réussite 

scolaire et sa qualité de vie 
actuelle et future.

COMMENT PASSER À UN RÉGIME 
ALIMENTAIRE SAIN ET DURABLE

���³�•�5�N�º�8�������N�8�º���8�»�Õ�ã���º���•�ü�ã���º���N�•�ã�8�º���5���V�8���u���ã���¬�ü�V�8�º���³�º�@���•�ü�ã���º���N�@���@�•�ã���@���º�N���³�º���Ý�•�V�N�º���7�V�•�ü�ã�N�»���º�N�������V�@��
�N���V�8���º�8���³�•�n�•���N�•�Õ�º���n�º�8�@���³�º�@���•�ü�N�º�8���•�N�ã�n�º�@���n�»�Õ�»�N�•�ü�º�@�������V�@���•�ã�³�º���¡���5�8���N�»�Õ�º�8�������N�8�º���5�ü�•���É�N�º���º�N��

�5�8�»�@�º�8�n�º�8�������N�8�º���@�•���N�»�P���à���ã�¬�ã���7�V�º�ü�7�V�º�@���¬�����@�º�ã�ü�@���5���V�8���•���»�ü�ã���8�º�8���n���N�8�º���•�ü�ã���º���N�•�N�ã�������M

�¨�8�ã�n�ã�ü�»�Õ�ã�º�•���ü�º�@���ü�»�Õ�V���º�@�K���ü�º�@��
�Ô�8�V�ã�N�@�K���ü�º�@���ü�»�Õ�V���ã���º�V�@�º�@�K��

�ü�º�@���Ô�8�V�ã�N�@���¡���¬���7�V�º�K���ü�º�@��
céréales complètes et les 

�ü�»�Õ�V���º�@�n�8�•�¬�ã���º�@

Réduisez les aliments riches 
�º�����@�V�¬�8�º�@�K���Õ�8�•�ã�@�@�º�@���º�N�V���V���@�º�ü��

�•�ô���V�N�»�@���º�N�V���V���ã���Õ�8�»�³�ã�º���N�@��
�7�V�T���������T�V�N�ã�ü�ã�@�º���5�•�@���¡���ü�•��

maison

�1�n�ã�N�º�•���³�º�����•���Õ�º�8��
plus que nécessaire

�«�»�³�V�ã�@�º�•���ü�º���Õ�•�@�5�ã�ü�ü�•�Õ�º��
alimentaire

Limitez la consommation 
d'aliments cultivés dans 

�ü�º�@���8�»�Õ�ã�����@���N�8���5�ã�¬�•�ü�º�@���b�¬�•�Ô�»�K��
thé, fruits tropicaux, etc.)

Consommez des produits 
de la mer issus de stocks 

�Õ�»�8�»�@���³�º�����•���ã�É�8�º���³�V�8�•�«�ü�º��
�º�N���5�8�ã�n�ã�ü�»�Õ�ã�º�•���ü�º�@���•�ü�Õ�V�º�@���º�N��

les bivalves

Optez pour des produits 
�«�ã�����•�á�����³�º���8�»�³�V�ã�8�º��

l'utilisation de pesticides

Choisissez de la viande 
issue de systèmes de 

�5�˜�N�V�8�•�Õ�º���º�t�N�º���@�ã�Ô�@���7�V�ã��
�¬�����N�8�ã�«�V�º���N���¡���5�8�»�@�º�8�n�º�8��

la biodiversité
�È���º���Ô���8�N�º���¬�����@�������•�N�ã�������³�º���¬�»�8�»�•�ü�º�@���8�•�Ô�á���»�º�@��

et d'aliments hautement transformés, 
�����N�•�����º���N���¬�º�V�t���8�ã�¬�Ý�º�@���º�����Õ�8�•�ã�@�@�º�@�K���@�º�ü���º�N�V���V��
sucres ajoutés, tels que les sodas, les en-cas 

�@�•�ü�»�@�K���ü�º�@���@�V�¬�8�º�8�ã�º�@���º�N���ü�º�@���Ô�•�@�N�n�Ô�����³�K���¬�����N�8�ã�«�V�º���¡��
�•�V�Õ���º���N�º�8���ü�º���8�ã�@�7�V�º���³�º���@�V�8�5���ã�³�@���º�N���³�T���«�»�@�ã�N�»�P


