Z Fiche 4

LAITIERS

Exemples de produits laitiers :

v Laits (entier, écrémé, demi-écrémé,...),
v Fromages (blancs, frais, a tartiner, a pate dure, demi-dure, molle,...)
v Yaourts (entiers, maigres,...), ...

Ils sont une source importante de :

v Protéines
v (Calcium
v Vitamines

Choisir de préférence des produits demi-écrémés ou entiers (sauf si pro-
bleme de poids) car les produits écrémés (ou I'on a enlevé la matiere grasse)
ont perdu les vitamines (solubles dans les lipides) A, D, E et K.

Pour un adulte, la consommation de minimum 2 produits laitiers par jour est
recommandée. Tandis que pour les adolescents et les personnes agées, la
consommation minimum conseillée est de 3 produits laitiers par jour. D'ou le
message «2 a 3 fois par jour». Il est également précisé qu'une des prises ali-
mentaires doit étre sous forme de fromages.

Pourquoi?

Afin d’éviter qu'une personne ne consomme que des produits laitiers riches
en sucres ajoutés et parce que les fromages apportent des quantités beaucoup
plus importantes de calcium.

Ces sources de protéines animales sont souvent présentes en
quantités trop importantes. L'avertissement «1 a 2 fois par jour»
marque 'utilité quotidienne de cette catégorie tout en proscrivant
tout abus.

Le besoin des enfants en protéines est tres faible. Un petit morceau de
o viande (50 a 75qg) suffit si le reste de son alimentation est équilibrée.
4, Il est conseillé de consommer de la viande de préférence maigre (3 fois par
1* semaine), de la volaille (2X/ semaine) et du poisson (1 a 2 fois par semaine).

Les ceufs venant remplacer la viande de temps en temps. La plupart des char-
cuteries étant trop riches en graisses et en sel, il convient de les limiter.
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