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Utilisez le tableau de la valeur nutritive:
% de la valeur quotidienne

Comment CHOISIR

Le tableau de la valeur nutritive fournit des informations sur les =~
calories et les 13 principaux nutriments. Utilisez la quantité d’ aliment

“et le % de la valeur quotidienne (% VQ) pour choisir des’ produxts ;
alimentaires meilleurs pour votre santé.

~ Yogourt o

-Suivez les 3 etapes suivantes:

. _|Valeur nutritive
VERIFlEZ la quantlte d aliment ---------- )l Pouraiatasse (175¢g) - :
Le tableau de'la valeur nutritive correspond & une quantité- 7 E’;T:;"e’s = D el puotisiente
... Spécifique d'aliment (souvent appelée portion), Comparez ' | —~ e
= ik Hpides25g . =~ 4%
- cette quantlte a celle que vous mangez. ' ; 4 — = :
o : 0. #7| saturés15g 8%
R A +trans0g
REGARDEZ le % VQ """"""""" = Cholestérol 10 mg
Le % VQ vous permet de constater si un aliment contient Z‘I’d'f‘dm 725“"9 e ': Of’ b2 44
peu ou beaucoup d’un nutriment. S o i
e kR % . s Lo FDes 0.9 . .y oo 0%
5% VQ ou moins c’est PEU Cela s’a_’pp‘l‘ique il e o
5% VQ ou plus cest BEAUCOUP les nutriments,, ... | Veamne A2 % VIS T 0%
el A ; Calcium 20% Fer % 0%}

CHOISISSEZ

Faites un mellleur cho:x pour votre santé. Voici quelques nutrlments que vous voulez peut etre

diminuer augmenter G LGP BE o e e s asiagrn

o lipides s (4%Vvade) (20%VQ de’

* lipides e vitamine A lipides calcium c’est
" saturés et frans o calcim c’est peu J_beaucoup
i ® SOdium 4 L L 'o fer :

: AUAER
(<] QUOTIDIENNE
Vonm un exemple pour vous alder a cho:snr : o
E%V:Vous exammez un yogourt a I’ eplcene Le petlt format (1 75 g) de yogourt
- que vous regardez contient peu de Ilpldes 4% VQ) et beaucoup de
calcium (20 % VQ) C’est un bon ch0|x si vous essayez de consommer
"?moms de llpldes et plus de calmum dans le cadre d’un mode de vie sain..
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