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A CHACUN
SA PORTION



D’aprés des données récentes
issues du CREDOC!, on constate
une perte de repéres des francais
sur les bonnes portions G consom-
mer, ce qui peut entrainer des
conséquences majeures sur la
gestion du poids.

Or, adapter les portions aux
besoins nutritionnels de chacun
est un moyen reconnu pour faci-
liter un bon équilibre alimentaire.
Mais en pratique, cela se révéle
complexe.

C’est pourquoi définir des repéres
de portion pour une population
reste a ce jour un défi majeur.

€< Cet outil a été congu pour
vous aider dans votre pratique
quotidienne avec:

des informations sur

les déterminants G prendre

en compte pour définir une
quantité adaptée a votre patient

des repéres visuels
pour faciliter la mise en place
d’une pédagogie sur la portion.




- A chacun ses besoins

Pour définir la juste portion, il est nécessaire de prendre en compte les besoins énergétiques
de l'organisme qui sont variables et dépendent d’un certain nombre de critéres.

O

L'état physiologique
(par exemple la grossesse
et I'allaitement)

La température
extérieure

L'dge et le sexe*? Lactivité physique

et sportive

“~ -
1300 Kcal/

a8 4
< Wl 1700 Keal/

Adolescents : de 2200 d 2800 Kcal/j
Adultes : de 2100 d 2600 Kcal/{

ANOTER: les besoins dépendent également dans certains cas des objectifs nutritionnels fixés par le professionnel de santé.

En plus de ces critéres d'ordre physiologique, la portion est déterminée par d’autres facteurs qu'il est nécessaire

de prendre en considération. C'est dans ce cadre que Nestlé a mené une réflexion avec un comité d'experts
pluridisciplinaires indépendants** pour identifier et comprendre ces déterminants.

Retrouvez toutes les informations concernant cette réflexion sur notre site Nestlé NutriPro en cliquant

*Pour plus d'information sur le sujet, vous pouvez consulter I'infographie sur les Apports Nutritionnels Conseillés (ANC), sur notre site Nestlé Nutripro.
**Pascale Hebel, Ghislain Grodard-Humbert, Sandrine Monnery-Patris, Marie-Joséphe Amiot Carlin®.




Les 6 déterminants clés d’une juste portion

Une lecture simple et rapide de cet outil !

Exemples :

—

Des repéres visuels définis
par types de contenants :

Bol

Assiette a dessert
Grande assiette
Tasse

Verre
Assiette a dessert Grande assiette

Des repéres visuels définis par . . les adolescents
/= . de 6 @10 ans
tranche d‘age : et adultes




- A chacun ses portions d’aliments

Voici quelques exemples de repéres visuels pour des aliments « types »
sur 3 catégories d’dge : 3-5 ans, 6-10 ans, Adolescents & adultes®.

o 3|5ans ° 6|10 ans o Adolescents & adultes

e

Energie : 97 Kcal Lipides: 3,3 g Energie : 97 Keal Lipides: 3,3 g Energie : 121 Kcal Lipides: 4 g
Glucides: 9,9 g9 Protéines : 6,8 g Glucides: 9,9 9 Protéines : 6,8 g Glucides: 12,4 g Protéines : 8,6 g

Caroftes rapées avec sauce

Energie : 29 Kcal Lipides: 2 g Energie : 44 Kcal Lipides: 3 g Energie : 66 Kcal Lipides: 4,5 g
Glucides: 2,4 g Protéines : 0,4 g Glucides: 3,6 g Protéines : 0,6 g Glucides : 5,4 g Protéines: 0,9 g
Légumineuses (cuites)
m\ 1209
? ?
Energie : 105 Kcal Lipides: 0,7 g Energie 149 Kcal Lipides: 1g Energie : 175 Kcal Lipides: 1,2 g
Glucides: 14,5 g Protéines : 10 g Glucides : 20,6 g  Protéines: 14,2 g Glucides: 24,2g  Protéines: 16,8 g

Pates (cuites)

Energie : 151 Kcal Lipides: 0,7 g Energie :214 Kcal  Lipides: 0,9 g Energie : 315 Keal  Lipides: 1,4 g
Glucides : 30 g Protéines : 5,3 g Glucides : 42,59  Protéines: 7,49 Glucides : 62,5 g Protéines : 11 g




o 6|10 ans ° Adolescents & adultes

I

Energie : 185 Kcal Lipides: 14,3 g Energie : 262 Kcal  Lipides : 20,2 g Energie : 354 Kcal  Lipides: 27,4 g
Glucides : 47,3 g Protéines: 3,9 g Glucides : 67 g Protéines : 5,6 g Glucides: 90,6 g  Protéines:7,5¢g

Brocolis (cuits)

I

Energie : 20 Kcal Lipides: 0,8 g Energie : 20 Kcal Lipides: 0,8 g Energie : 30 Kcal Lipides: 1,2 g
Glucides: 1,1g Protéines : 2,19 Glucides: 1,1g Protéines : 2,19 Glucides : 1,7 g Protéines : 3,2 g

|

Energie : 29 Kcal Lipides: 0,8 g Energie : 44 Kcal Lipides: 1,2 g Energie : 73 Kcal Lipides: 2 g
Glucides: 0 g Protéines : 12 g Glucides: 0 g Protéines : 18,1 g Glucides: 0 g Protéines : 30,19

I

Energie : 72 Kcal Lipides: 2,8 g Energie: 100 Kcal ~ Lipides:3,9 g Energie : 144 Kcal Lipides : 6,19
Glucides: 0 g Protéines : 1,8 g Glucides: 0 g Protéines : 16,5 g Glucides: 0 g Protéines : 25,9 g



Pizza reine

Energie : 205 Kcal Lipides: 6,7 g

Glucides : 25,7 g Protéines: 9,5 g

Energie : 82 Kcal Lipides : 0,5 g
Glucides: 16,3 g Protéines: 2,7 g

| 209

Energie : 75 Kcal Lipides : 5,8 g
Glucides: 0 g Protéines : 5,6 g

Tarte aux pommes

1

Energie : 44 Kcal Lipides: 1,8 g
Glucides : 6,5 g Protéines: 0,5 g

K- 4

Energie : 67 Kcal Lipides: 0,2 g

Glucides :15,7 g Protéines: 0,7 g

Energie : 307 Kcal

Glucides: 38,6 g  Protéines: 14,3 g

Energie : 110 Kcal
Glucides : 21,8 g

Energie : 12 Kcal

Energie : 66 Kcal

Energie : 67 Kcal
Glucides: 15,7 g

Energie : 410 Kcal  Lipides:13,3 g
Glucides : 51,4 g Protéines : 19 g

Energie : 193 Kcal Lipides: 1,19
Glucides : 38,1g Protéines : 6,3 g

Energie : 149 Kcal  Lipides: 11,5 g
Glucides: 0 g Protéines: 1,2 g

Energie : 110 Kcal Lipides : 4,4 g
Glucides: 16,4 g Protéines : 1,3 g

g

Energie : 87 Kcal Lipides: 0,2 g

Glucides : 20,4 g Protéines: 0,9 g




> A chacun ses repas adaptés

Voici des exemples de portions pour des petits déjeuners équilibrés, par catégorie d’dge, selon
les recommandations du PNNS et celles du GEMRCN. Pour chacun, le Nutri-Score a été calculé.

Un petit déjeuner complet se compose d’un produit céréalier, d‘un fruit cru

PETIT DEJEUNER

I

\ 4
4
2

Energie : 210 Kcal

30g
bol de céréales

Lipides: 2,8 g
Glucides:39,7¢g  Protéines: 6,59
Sel: 0,29

tasse de lait
&2a3cc
&) de chocolat
en poudre

de beurre (8g)

Lipides: 1 g

Energie : 347 Kcal
Glucides : 50 g Protéines : 11,8 g

Sel: 0,89

40g
bol de céréales

Energie : 297 Kcal  Lipides: 4,2 ¢
Glucides : 55,39  Protéines: 9,6 g

Sel:0,3g

NUTRI-SCORE

A

tasse de lait
&2a3cct
Gadlly de chocolat
en poudre

2 noisettes
de beurre (8g)

Lipides: 11 g

Energie : 347 Kcal
Glucides: 50 g Protéines : 11,8 g

Sel: 0,89

NUTRI-SCORE

(B0 =

ou cuit ou jus de fruits pressés, d’un produit laitier et d’'une boisson®.

50g
bol de céréales

Energie : 357 Kcal  Lipides:4,5¢g
Glucides : 68,7 g  Protéines: 10,5 g

Sel:0,3g

tasse de lait
&3a4cc
de chocolat
en poudre

1 noix
de beurre (16g)

Energie : 606 Kcal  Lipides:19,6 g
Glucides : 82,2g  Protéines: 18,2 g
Sel: 1,69

*Cuillere & café



Pour une alimentation équilibrée, un plat principal doit étre composé

DEJEUNER & DINER idéalement d’une source protéique animale ou végétale, d’une portion
de légumes et d’une portion de féculents®.

o 3|5ans ° 6|10 ans o Adolescents & adultes

Exemple de plat composé d‘une source de protéines animales : : steak, haricots verts et pates

Energie: 284 Kcal  Lipides: 8,4 ¢g Energie: 391Kcal  Lipides: 11,7 g Energie : 508 Kcal Lipides : 16,4 g
Glucides: 33 g Protéines: 19,2 g Glucides: 45,59  Protéines: 26 g Glucides : 54,59 Protéines : 35,6 g
Sel:0,1g Sel: 0,29 Sel: 0,29
NUTRI-SCORE

Exemple convenant aux régimes végétariens : chili sin carne et riz

120g -
Haricots Haricots
rouges rouges
Energie: 313 Kcal  Lipides: 1,2 g Energie : 431 Kcal Lipides:1,7 g Energie : 517 Kcal Lipides:2 g
Glucides: 59,4 g  Protéines:16,2 g Glucides: 81,59  Protéines: 22,59 Glucides: 98 g Protéines : 26,8 g
Sel: 0,02 g Sel: 0,03 g Sel: 0,04 g
NUTRI-SCORE



PLATEAUX REPAS Pour assurer diversité et équilibre alimentaire, un repas principal doit idéalement

étre composé d’une entrée, d‘un plat et d'un dessert.

° 3|5ans 0 6|10 ans ° Adolescents & adultes

( Salade de tomates

Salade de tomates

Salade de tomates 609
& vinaigrette (7g)

& vinaigrette (59) & vinaigrette (8g)

)

Courgettes

7%
aDP
5
50g
Cabillaud Cabillaud

RO ,
( Fondant uug; ( Fondant au chocolat ( Fondant au chocolat

Energie : 391Kcal  Lipides: 8,1g Energie : 487 Kcal Lipides: 9.1¢g Energie : 702 Kcal  Lipides: 15,5 g
Glucides: 54,1g  Protéines: 18,6 g Glucides : 70,19 Protéines : 24,8 g Glucides: 94 g Protéines : 40 g
Sel:0,3¢g Sel: 0,49 Sel: 0,59

Salade verte Salade verte Salade verte
& vinaigrette (5g) & vinaigrette (7g) & vinaigrette (8g)

Energie: 352 Kcal  Lipides: 11,2 g Energie : 498 Kcal ~ Lipides: 16,2 g Energie : 655 Kcal Lipides: 21¢g

Glucides: 51,3 g  Protéines: 11,6 g Glucides: 71g Protéines : 17 g Glucides : 92,99  Protéines: 23,3 g

Sel:2,3g Sel:3,49 Sel:4,7¢g



GOUTER

Chocolat noir

Energie : 230 Kcal ~ Lipides: 11,5g

Glucides: 42,59  Protéines: 6,6 g
Sel: 0,49

1

Energie: M2 Kcal  Lipides: 4,3 g

Glucides : 16,7 g Protéines: 1,7 g

Sel:0,1g

Le gouter est particuliérement conseillé pour les enfants et les adolescents pour
éviter de grignoter entre le déjeuner et le diner. lll est constitué de préférence de
2 des 3 composants suivants : un produit céréalier, un fruit, un produit laitier®.

o Adolescents & adultes

Chocolat noir

Energie : 340 Kcal  Lipides: 12,4 g

Chocolat noir

Energie : 518 Kcal  Lipides:19,1g
Glucides: 49,4g  Protéines:7,8 g
Sel:0,6 g Sel: 0,99

Glucides: 74 g Protéines : 12,3 g

NUTRI-SCORE

Biscuits secs

Clémentines

Clémentines

Energie : 177 Kcal  Lipides: 6,6 g Energie : 289 Kcal  Lipides: 10,9 g

Glucides: 26,8 g Protéines: 2,7 g Glucides: 43,59  Protéines: 4,49

Sel:0,2g Sel: 0,39

NUTRI-SCORE




- A chacun sa méthode

Pour accompagner vos patients @ adopter les bonnes portions chez eux,
voici quelques conseils qui ont fait leurs preuves :

LE SAVIEZ-VOUS ?

La couleur de I‘assiette jouerait également un
role dans la taille des portions que I'on se sert.
Plus la couleur de l'assiette contraste avec la
couleur des aliments et plus les quantités servies
sont petites®.

LA MAIN, UN OUTIL PRATIQUE
POUR MESURER SES PORTIONS

V %

1. Données de I'enquéte CCAF (2013/2016 — carnets alimentaires sur 7 jours) incluant 1354 enfants de 3 a 17 ans. - 2. AVIS de I'Agence nationale de sécurité sanitaire de 'alimentation, de I'environnement et du travail relatif &
I'actualisation des reperes alimentaires du PNNS pour les enfants de 4 & 17 ans www.anses.fr/fr/system/files/NUT2017SA0142.pdf. - 3. ANSES, Actualisation des repéres du PNNS : élaboration des références nutritionnelles, 2016.-
4, Pascale Hébel, directrice associée C-Ways ; Ghislain Grodard-Humbert, diététicien-nutritionniste et président de I’AFDN ; Sandrine Monnery-Patris, chercheuse au Centre des sciences de I'alimentation et du goCt, INRAE Dijon ;
Marie-Josephe Amiot-Carlin, Directrice de Recherche INRAE, Département Alimentation Humaine. - 5. Recommandation nutrition, groupe d’étude des marchés de restauration collective et nutrition, gem-rcn : www.economie.gouv.fr/
files/directions_services/daj/marches_publics/oeap/gem/nutrition/nutrition.pdf. - 6. Programme National de Nutrition et Santé (PNNS) 2019-2023. - 7. P. Chandon (INSEAD), N. Ordabayeva (EUR), (2008): “Downsize in 3D, Supersize
in 1D: Effects of the Dimensionality of Package and Portion Size Changes on Size Estimations, Consumption, and Quantity Discount Expectations” - Di Santis K.I., Birch L.L., Davery A. and col. (2013): “Plate size and Children’s
Appetite: Effects of Larger Dishware on Self-Served Portions and Intake.” - 8. Asli Akyol and al., “Impact of three different plate colours on short-term satiety and energy intake: a randomized controlled trial”, 2018 : https://nutrition].

biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-018-0350-1.
20/;7 e
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