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Pour équilibrer et diversifier son alimentation tous les jours
Une pyramide bien équilibrée comprend :

Le principe

Pour équilibrer
harmonieusement
son alimentation,
il est utile
de construire
sa pyramide alimentaire
sur une journée.

+ | quantité d’eau suffisante
environ 1,5 litre

+ 2 portions a choisir
viande, poisson, oeufs

¢ 3 produits laitiers a choisir
lait, yaourt, fromage

+ 4 portions a choisir

&%
féculents, céréales, pain, légumineuses (52
N o'
+ 5o0u 6 portions
fruits et légumes
\

\
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Votre alimentation
nous intéresse...

Questionnaire
o o Votre maniere de vous alimenter
Alimentaire entraine-t-elle un déficit ?

Pour le savoir, remplissez ce questionnaire :

votre micronutritionniste saura vous conseiller !

Remettez votre Q.A. a votre Micronutritionniste

IEDM, 20 rue Emeriau, 75015 Paris - Tél : 08 10 00 43 36
contact@iedm.asso.fr - Site internet : www.iedm.asso.fr
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