Les fiches pratiques de la Maison
N°32

« Les groupes d’aliments et le golt »

Qu’est-ce que je vais manger ce soir ?
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Le Golt, c’est quoi?

Notre langue est composee de papilles qui
permettent de reconnditre les 4 difféerentes
saveurs des aliments :

Le sucré

Le salé

L'acide

L'amer

Sucre
On a pu experimenter certaines

stimulations frigéminales :

« Le piquant
« Le brilant

« |Le rafraichissant

« L'Gpre

Acide : cifron jaune

Sucré : miel

Apre : thé trop infusé

Salé : chips

Amer : chocolat a 0%

Piquant : wasabi

Rafraichissant : sirop de menthe glaciale
BrOlant : fabasco

L'influence de I'odorat sur la perception du goOft :
chocolat & la menthe
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En petites quantités

Modérément et
varier les sources

ltztdsu jour

Matiéres grasses ajoutées et oléagineux e

VVPOLAV(ouviandes) _________ _ / SN ™ el W .\ . 000000 enalterna nce
Produits laitiers et alteumuves végeétales

enrichies en calciu 2 A 3 fois par jour

A chaque repas

Privilégier les céréales

Féeculents . complétes

0 ' ’ S portions par jour:

3 portions de légumes

Fruits et légumes 2 fruits

Eau et boissons

non sucrées Eau a volonté

30 Minutes de

marche rapide

o g (ou équivalent)

Activité physique par jour

* VVPOLAV = Viandes, Volailles, Poissons, (Eufs, Légumineuses et Alternatives Végétales

La pyramide alimentaire et ses 7 groupes...

Et les 4 grandes fonctions




Mais concrétement, je mange quoi ce soir ?

Chaque groupe d’aliments est important, aucun aliment n’est interdit. Tout est une question
d’équilibre |

Eau plate

e
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Produit laitier




