Groupes d’aliments

Selon les reperes alimentaires du PNNS 4, le périmétre de certains des groupes d’aliments est redéfini car ils font I'objet de recommandations

actualisées et de nouveaux reperes.

GROUPES
FRUITS ET LEGUMES

FRUITS A COQUE

SANS SEL AJOUTE w

PRODUITS CEREALIERS
COMPLETS ET PEU RAFFINES

SOUS GROUPES

Exemples d'aliments

PRODUITS LAITIERS
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MATIERES GRASSES AJOUTEES

Beurre

LEGUMINEUSES
VIANDES ET VOLAILLES Euf CEufs
Volaille Poulet, canard
Viande hors volaille Beeuf, veau, porc, mouton,
agneau, cheval, abats, gibier
POISSONS \ Poisson gras Saumon, maquereau, sardine,
ET FRUITS o hareng
DE MER Autres poissons, mollusques et crustacés | Cabillaud, bar, dorade, moules,
crevettes
CHARCUTERIES Charcuterie Saucisse, jambon, paté

Beurre et beurres allégés

Huiles végétales riches en ALA (oméga 3)

Huile de colza, de noix
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Huiles végétales pauvres en ALA et
margarines

Huile de tournesol, huile d'olive

o

PRODUITS SUCRES OU SUCRES
ET GRAS ET ULTRA TRANSFORMES

BOISSONS

SEL

* En rouge, ce sont les constituants
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Sauces, créemes fraiches et condiments

Mayonnaise, ketchup, créme fraiche

Constituants alimentaires *

Fruits a coque Noix, amandes, noisettes, Vitamines liposolubles
pistaches

Protides animales
Lipides et fer

Lipides, vitamines
liposolubles

D'aprés Anses, 2016, https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf
PNNS 4 HSCP 2021 https://www.hcsp.fr/explore.cgi/avisrapportsdomaine?clefr=600

http://www.hcsp.fr/Explore.cgi/Telecharger?NomFichier=hcspa20170216_reperesalimentairesactua2017.pdf
principaux.
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