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INTRODUCTION

Lesucre,legrasetleselsontlestroisprincipauxexhausteursdugoûtutilisésàoutrancedansl’industrieagro-alimentaire.

Avantage:L’industriesaitque,

lorsqu’elledoseparfaitementcestroisadditifsdanssesproduits,ceux-civontnousrendrefousdeBonheuretfaireuntabacenrayon,carnousallonsenacheteretmangerd’avantage.
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INTRODUCTION

Le sucre, le gras et le sel sont les trois principaux exhausteurs du goût utilisés à outrance dans l’industrie agro-alimentaire. 



Avantage : L’industrie sait que, lorsqu’elle dose parfaitement ces trois  additifs dans ses produits, ceux-ci vont nous rendre fous de Bonheur et faire un tabac en rayon, car nous allons en acheter et manger d’avantage. 
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Inconvénient: Le sucre, le sel et le gras sont donc absolument essentiels à la vie, et il faut faire  attention avant de les condamner ou les supprimer. Uneconsommation excessive de ces trois produits peuvent présenter un rôle néfaste sur la santé de  l’individu (obésité, diabète,des caries dentaires,maladie du foie, hypertension …)
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Inconvénient : Le sucre, le sel et le gras sont donc absolument essentiels à la vie, et il faut faire  attention avant de les condamner ou les supprimer. Une consommation excessive de ces trois produits peuvent présenter un rôle néfaste sur la santé de  l’individu (obésité, diabète, des caries dentaires, maladie du foie, hypertension …)
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DES MOTS QUI VEULENT DIRE LA MÊME CHOSE:

Matièregrasses:lipides,huilesvégétalesethuilesvégétaleshydrogénées,Grastrans;Graspolyinsaturés,Oméga3,Triglycérides,Grasmono-insaturés,Grassaturés,glycérides.

Sucre:glucides,fructose,lactose,dextrose,sirop,

maltose,miel,mélasse.

Sel:seldetable,chloruredesodium,bicarbonatede

soude,saumureetalimentscomprenantlemotsodium.
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Des mots qui veulent dire la même chose :

Matière grasses : lipides, huiles végétales et huiles végétales  hydrogénées , Gras trans ; Gras polyinsaturés, Oméga 3, Triglycérides ,Gras mono-insaturés, Gras saturés, glycérides.



Sucre : glucides, fructose, lactose, dextrose, sirop, maltose, miel, mélasse.  



Sel  : sel de table, chlorure de sodium, bicarbonate de soude, saumure et aliments comprenant le mot sodium.
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OÙ TROUVE-T-ON LE SEL ? 

Le sel «visible» est  celui que l’on ajoute nous même en cuisinant (sel de table).Sel «caché» est celui présent à  l’état  naturel dans les aliments ou ajouté lors de leurs  fabrication (charcuterie, cornichons, chips …).


Diapositive_Microsoft_Office_PowerPoint7.sldx
Où trouve-t-on le sel ? 


Le sel « visible » est  celui que l’on ajoute nous même en cuisinant (sel de table).

















Sel « caché » est celui présent à  l’état  naturel dans les aliments ou ajouté lors de leurs  fabrication (charcuterie, cornichons, chips …).
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COMMENT RÉDUIRE LA CONSOMMATION  DU SEL ?

Réduisez la quantité de sel ajoutée dans l’ eau de cuisson;

Remplacez le sel par des épices ou par des 

herbes aromatiques (coriandre, persil, basilic ...);

Rincez les aliments en conserves (olives 

,cornichons….) à l’eau a fin d’éliminer une partie 

du sel;                        

Gouter vos plats avant de les resaler;Laissez la salière en cuisine, il n’est pas toujours 

nécessaire de l’apporter à table.
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Comment réduire la consommation  du sel ?
 


Réduisez la quantité de sel ajoutée dans l’ eau de cuisson;



Remplacez le sel par des épices ou par des herbes aromatiques (coriandre, persil, basilic ...);



Rincez les aliments en conserves (olives ,cornichons….) à l’eau a fin d’éliminer une partie du sel;                        



Gouter vos plats avant de les resaler;



Laissez la salière en cuisine, il n’est pas toujours nécessaire de l’apporter à table.
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OÙ TROUVE-T-ON LE SUCRE ?

Le sucre «visible» c’est  le sucre en poudre ou en morceaux que l’on ajoute nous même en cuisinant ou à table;Le sucre «caché» est celui présent à  l’état naturel dans certains aliments (lait, fruits…)ou ajouté lors de leurs fabrication  (chocolat 

,confiserie, boissons …)
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Où trouve-t-on le sucre ?

Le sucre « visible » c’est  le sucre en poudre ou en morceaux que l’on ajoute nous même en cuisinant ou à table;



Le sucre « caché » est celui présent à  l’état naturel dans certains aliments (lait, fruits…)ou ajouté lors de leurs fabrication  (chocolat ,confiserie, boissons …)
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OU TROUVE-T-ON LE SUCRE?
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COMMENT MANGER MOINS SUCRÉ ?

Privilégiez les boissons non sucrées ; 

Pensez aux fruits pour terminer les repas;

Utilisez une cuillère pour doser le sucre ajouté 

dans les boissons (café, thé…) plutôt que de le verser à   l’aveugle ; 

Essayez de ne stocker dans vos placards que 

peu de produits sucrés;

Lors des préparations des gâteaux maisons 

pensez à réduire la quantité de sucre. 
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Comment manger moins sucré ?
 


Privilégiez les boissons non sucrées ; 

Pensez aux fruits pour terminer les repas;



Utilisez une cuillère pour doser le sucre ajouté dans les boissons (café, thé…) plutôt que de le verser à   l’aveugle ; 



Essayez de ne stocker dans vos placards que peu de produits sucrés;



Lors des préparations des gâteaux maisons pensez à réduire la quantité de sucre. 
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OÙ TROUVE-T-ON  LES MATIÈRES GRASSES?

Les matières grasses «visibles» ce sont celles que l’on ajoute soi-même en cuisinant (margarine,  beurre, les huiles ….).Les matières grasses «cachées» ce sont celles présentes à l’état naturel dans les aliments (les œufs, amandes, poisson…)   ou ajouté lors de leurs fabrication  (les viennoiseries ,pâtisseries, fromage, mayonnaise  …).
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Où trouve-t-on  les matières grasses?



Les matières grasses « visibles » ce sont celles que l’on ajoute soi-même en cuisinant (margarine,  beurre, les huiles ….).



Les matières grasses « cachées » ce sont celles présentes à l’état naturel dans les aliments (les œufs, amandes, poisson…)   ou ajouté lors de leurs fabrication  (les viennoiseries ,pâtisseries, fromage, mayonnaise  …).
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COMMENT MANGER MOINS GRAS ?

Achetez des viande maigres et enlevez le gras visible ;

Limitez les jaunes d’œufs ;Consommez au moins un repas de poisson par 

semaine (OMÉGA 3);

Avoir la main légère sur les matières grasses que 

l’on ajoute;

Utiliser des modes de    cuisson nécessitants peu 

de gras (vapeur, poêle antiadhésive, );

Variez les huiles végétales (olive, tournesol …);Évitez de surcharger les aliments de sauce, crème, 

beurre ou mayonnaise : vous profiterez   d’avantage de leur vraie saveur .
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Comment manger moins gras ?
 

Achetez des viande maigres et enlevez le gras visible ;



Limitez les jaunes d’œufs ;



Consommez au moins un repas de poisson par semaine (OMÉGA 3);



Avoir la main légère sur les matières grasses que l’on ajoute;



Utiliser des modes de    cuisson nécessitants peu de gras (vapeur, poêle antiadhésive, );



Variez les huiles végétales (olive, tournesol …);



Évitez de surcharger les aliments de sauce, crème, beurre ou mayonnaise : vous profiterez   d’avantage de leur vraie saveur .
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COMMENT HABITUER LES CONSOMMATEURS À MANGER MOINS SALÉ, MOINS SUCRÉ, MOINS GRAS?

Les parents doivent veiller  aux  quantités, au rythme et à la  façon de manger de leurs  enfants en valorisant les repas familiaux par exemple. 

Apprenez très tôt aux enfants le vrai gout 

des aliments 

Apprenez à regarder , lire les étiquettes et 

à comparer les teneurs en sel, sucre et matières   grasses des produits; 
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Comment habituer les consommateurs à manger moins salé, moins sucré, moins gras?

Les parents doivent veiller  aux  quantités, au rythme et à la  façon de manger de leurs  enfants en valorisant les repas familiaux par exemple. 



Apprenez très tôt aux enfants le vrai gout des aliments 



Apprenez à regarder , lire les étiquettes et à comparer les teneurs en sel, sucre et matières   grasses des produits; 
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COMMENT HABITUER LES CONSOMMATEURS À 

MANGER MOINS SALÉ, MOINS SUCRÉ, MOINS GRAS?

Attention au grignotage devant la télé ou l’ordinateur qui peuvent amener à consommer  sans s’en  apercevoir  des quantités importantes de produits le souvent  sucrés et gras. 

Activité physique  au moins équivalente de 30 

min de marche rapide par jour  ;

Manger d'une façon diversifiée et équilibrée  

signifie donc de privilégier les bons  aliments et de minimiser la consommation des mauvais.(voir la pyramide alimentaire)
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Comment habituer les consommateurs à manger moins salé, moins sucré, moins gras?

Attention au grignotage devant la télé ou l’ordinateur qui peuvent amener à consommer  sans s’en  apercevoir  des quantités importantes de produits le souvent  sucrés et gras. 



Activité physique  au moins équivalente de 30 min de marche rapide par jour  ;



 Manger d'une façon diversifiée et équilibrée  signifie donc de privilégier les bons  aliments et de minimiser la consommation des mauvais.(voir la pyramide alimentaire)
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RECOMMANDATIONS POUR UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE:
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Recommandations pour une alimentation 
équilibrée:
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legouvernementalgérienadéjàréglementépardécretexécutifN°17-99du26/02/2017fixantlescaractéristiquesducaféainsiquelesconditionsetlesmodalitésdesamiseàlaconsommation,laquantitédesucreinclusedanslecafémouluetquidoitpasserde5%à3%.Comment inciter l'industrie  alimentaire à réduire les teneurs en sel, sucre et matières grasses de leurs produits?
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le gouvernement algérien a déjà réglementé par décret  exécutif N°17-99 du 26/02/2017 fixant les caractéristiques du café ainsi que les conditions et les modalités de sa mise à la consommation, la quantité de sucre  incluse dans le café moulu et qui doit passer  de  5% à 3%. 





Comment inciter l'industrie  alimentaire à réduire les teneurs en sel, sucre et matières grasses de leurs produits?
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EnplusdudécretexécutifN°13-378du09/11/2013fixantlesconditionetlesmodalitésrelativesàl’informationduconsommateur,leministèreduCommerce,aannoncél’élaborationencoursd’unarrêtéinterministérielsurl’étiquetagenutritionneloùilobligeralesproducteursàmentionnerlesquantitésdesproduitscités,dansl’étiquetagedeleurproduits.
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En plus du décret exécutif N° 13-378 du 09/11/2013 fixant les condition et les modalités relatives à l’information du consommateur, le ministère du Commerce, a annoncé l’élaboration en cours d’un arrêté  interministériel sur l’étiquetage nutritionnel où il  obligera les producteurs à mentionner les quantités des produits cités, dans l’étiquetage de leur produits. 
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L’étiquetage nutritionnel et les ingrédients  d’un produit :

L’étiquetagenutritionnelpermetunevisibilitédelacontenancedusucre,duseletdesmatièresgrassesdanslesaliments
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L’étiquetage nutritionnel et les ingrédients  d’un produit :

L’étiquetage nutritionnel permet une visibilité de la contenance du  sucre, du sel et des matières grasses dans les aliments
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POUR VOTRE SANTE
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Pour Votre sante
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION 
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DIMINUTION DU SEL, DU SUCRE ETDES MATIERES GRASSES
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