Politique d’alimentation saine

Service de promotion de la santé

Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick
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Contexte
La mise en œuvre d’une politique d’alimentation saine en milieu de travail peut aider à la prévention des maladies chroniques en encourageant les employés à adopter un mode de vie sain. 

Très peu de Néo-Brunswickois observent les recommandations présentées dans les directives pour une alimentation saine de Santé Canada. Une récente enquête menée par le gouvernement du Nouveau-Brunswick a révélé que la plupart des Néo-Brunswickois ne consomment pas une quantité suffisante de légumes, de fruits, de produits laitiers et de produits à grains entiers. De même, la plupart dépassent la consommation recommandée en gras, sel, sucre et autres aliments à faible densité nutritionnelle
. De piètres choix alimentaires contribuent au développement de maladies chroniques comme l’hypertension artérielle, les cardiopathies, les accidents vasculaires cérébraux, le diabète, l’ostéoporose et certains cancers
.

Les statistiques canadiennes les plus récentes montrent que 64,4 % des Néo-Brunswickois ont un excès de poids ou sont obèses et que 73,9 % souffrent d’une maladie chronique
.
Le milieu de travail représente un cadre idéal pour encourager une alimentation saine puisque l’adulte moyen passe 60 % de son temps éveillé au travail. Les aliments et les boissons consommés durant les heures de travail représentent environ un tiers de l’apport calorique total des travailleurs
. Favoriser une culture axée sur une alimentation saine en milieu de travail peut aider à encourager les employés à faire des choix santé qu’ils maintiendront toute leur vie. En encourageant des habitudes alimentaires saines, il est possible d’améliorer la santé des employés et d’avoir une incidence positive sur la santé de leurs familles et de leurs collectivités. 

« Au Canada, le rapport coût-efficacité des programmes de promotion de la santé en milieu de travail est estimé à 1,75-6,85 $CAN pour chaque dollar d’entreprise investi. » - Wanjek, 2005 

La mise en œuvre de politiques d’alimentation saine profite à la fois aux employés et aux employeurs. Les employés peuvent en profiter grâce à l’amélioration de la santé physique et mentale, à la diminution des risques associés aux maladies non transmissibles et à l’amélioration des niveaux de concentration, de vivacité d'esprit et de capacité à faire face au stress quotidien
. Les employeurs peuvent en profiter en constatant une réduction des coûts liés aux soins de santé de leurs employés, une augmentation de la productivité, une amélioration de la satisfaction professionnelle des employés et une diminution de l’absentéisme. Ils peuvent également profiter d’une diminution de roulement du personnel et d’une image de marque améliorée
.

La mise en œuvre d’une politique d’alimentation saine est une méthode par l’intermédiaire de laquelle une entreprise peut offrir un environnement de travail sain et aider à encourager des habitudes de vie saines auprès de ses employés lorsqu’ils sont au travail. 

Énoncé de la politique d’alimentation saine

La Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick s’engage à appuyer des choix de vie sains en assurant la promotion d’une politique d’alimentation saine auprès de l’ensemble du personnel et des bénévoles de la Fondation.  

La Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick appuie les recommandations présentées dans les directives pour une alimentation saine de Santé Canada et suivra les recommandations sur la nutrition de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien pour l’ensemble de ses réunions, ateliers, séances de sensibilisation et activités parrainées. L’accent sera mis sur la saine alimentation et non sur un aliment en particulier.

Bien manger est la somme de tous les choix alimentaires faits au fil du temps. Ce sont les choix alimentaires globaux, et non pas un seul aliment, un seul repas ou même les repas d’une seule journée, qui déterminent si des habitudes alimentaires sont saines
.
Lors de toute activité de la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick, parrainée ou animée, les principes de la politique d’alimentation saine doivent être suivis.

Donner l’exemple en matière d’alimentation saine est une autre occasion pour la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick de faire la promotion d’un mode de vie sain et de la prévention des maladies du cœur auprès de notre communauté.

Principes de la politique d’alimentation saine

La Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick utilisera les principes suivants pour guider la mise en œuvre de la politique d’alimentation saine lors des activités du personnel et des bénévoles qui proposent des rafraîchissements. 

1. Promouvoir les directives canadiennes pour une alimentation saine

L’observation des directives pour une alimentation saine de Santé Canada décrites dans Bien manger avec le Guide alimentaire canadien lors de la planification d’activités veillera à ce que les rafraîchissements offerts favorisent une vie saine. Utilisez l’annexe A pour vous aider à choisir les rafraîchissements pour votre activité.
Lorsque vous choisissez des rafraîchissements pour une activité :   

1.1 Choisissez une variété d’aliments (veuillez consulter l’annexe B).

1.2 Faites une large place aux aliments frais et entiers, aux fruits ou légumes entiers, aux grains entiers, au lait ou aux substituts de lait faibles en gras ainsi qu’aux viandes ou aux substituts de viande faibles en gras, préparés avec peu ou pas de gras. *Les aliments frais devraient avoir la priorité sur les aliments transformés ou emballés. 

1.3 Limitez le sel, les sucres raffinés et la caféine. 

1.4 Offrez des portions appropriées (veuillez consulter l’annexe C).

     2.  Sécurité et manipulation des aliments

La conservation d’aliments à température ambiante, la contamination croisée des aliments et le défaut de se laver correctement les mains sont des causes courantes de maladie d'origine alimentaire. Il importe que les aliments offerts lors d’une activité respectent les normes minimales pour la préparation d'aliments sains.

Avant une activité, les employés qui participent à la préparation doivent :

2.1 examiner l’annexe D;

2.2 sur demande de fournir des sélections répondant à un régime alimentaire spécial, tenter de répondre aux besoins des personnes concernées. 

3. Être responsable sur le plan financier et environnemental

Des efforts devraient être faits pour réduire au minimum les déchets alimentaires, l’emballage alimentaire et la vaisselle jetable, lorsque c’est possible. Des efforts devraient également être faits pour maintenir la responsabilité à l’égard des coûts des aliments achetés.

Les considérations d’ordre financier et environnemental suivantes devraient être abordées :

3.1 Encouragez les personnes qui participent à la préparation des aliments à prévoir le recyclage lié aux rafraîchissements achetés pour une activité et à recycler tous les emballages utilisés pour une activité.  

3.2 Les rafraîchissements choisis devraient viser à respecter tous les principes de la politique d’alimentation saine tout en gardant le coût aussi bas que possible.  
But de la politique d’alimentation saine

L’objectif de la politique consiste à :

1. encourager les employés et les bénévoles de la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick à faire des choix alimentaires sains;

2. offrir à la Fondation l’occasion d’encourager une alimentation saine lors de toutes les activités parrainées afin de favoriser davantage la promotion de la prévention des maladies cardiaques et des accidents cérébrovasculaires au Nouveau-Brunswick.

Application de la politique d’alimentation saine

La politique d’alimentation saine s’appliquera aux activités internes, aux activités communautaires et aux activités parrainées de la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick.
Communication
Tous les employés et bénévoles de la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick seront informés de la politique d’alimentation saine. 

Examen et suivi

Le champion de la saine alimentation de la Fondation des maladies du cœur du Nouveau-Brunswick s’occupera de la mise en œuvre de la politique d’alimentation saine.

La politique sera disponible sur demande par l’intermédiaire du champion de la saine alimentation. 

La politique sera examinée six mois après sa mise en œuvre, puis annuellement par la suite.

Autres références et ressources utilisées :

· Action concertée pour une saine alimentation - Recommandations alimentaires pour la santé des Canadiens et Canadiennes et stratégies recommandées pour la mise en application, Santé Canada, 1990. 13 août 2008. <http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/pol/action_healthy_eating_tc-action_saine_alimentation_tm_f.html>

· Workplace healthy eating policy: sample policy, British Heart Foundation, 2008. 13 août 2008. <http://www.bhf.org.uk/thinkfit/pdf/eat%20well%20workplace%20healthy%20eating%20sample%20policy.pdf>

· Food and Nutrition at Meetings & Events – Guidelines, Bureau de santé du Nord-Ouest, 2008. 14 juillet 2008. <http://nwohealthworks.org/success%20stories/Healthy%20Meeting%20guidelines.pdf>
· Bien manger avec le Guide alimentaire canadien, Santé Canada, 2007.
Annexe A : fiche technique

Planifier un menu favorisant la santé cardiaque pour votre prochaine activité

Suivez ces trois étapes simples pour vous aider à planifier votre prochain menu favorisant la santé cardiaque. Utilisez l’annexe B pour vous aider à choisir des rafraîchissements favorisant la santé cardiaque pour votre activité et l’annexe C pour vous assurer d’offrir des portions adéquates. 
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Première étape : Choisissez un menu
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[image: image6.wmf]Troisième étape : Examinez ce qui suit… 
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Annexe B : guide de référence sur la santé cardiaque
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien

Lorsque vous choisissez des rafraîchissements pour une activité, il est important de consulter le document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien. Ce document est disponible en ligne au www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire. 
Ce guide alimentaire est divisé en quatre groupes alimentaires (légumes et fruits, produits céréaliers, lait et substituts ainsi que viandes et substituts). Chaque groupe alimentaire a un rôle particulier dans le maintien d’une bonne santé.
[image: image8.wmf]Légumes et fruits

· Fournissent énergie, vitamine C, vitamine A, acide folique, fibres et fer.

· Choisissez un légume vert foncé et un légume orangé chaque jour.

· Choisissez des légumes et des fruits préparés avec peu ou pas de matières grasses, sucre ou sel.

· Choisissez des légumes et des fruits entiers de préférence aux jus.

[image: image9.wmf]
Produits céréaliers

· Fournissent énergie, fibres, vitamines B et fer.

· Choisissez des grains entiers la plupart du temps.
· Choisissez des grains qui contiennent moins de matières grasses, sucre et sel.
[image: image10.wmf]Lait et substituts

· Bonne source de protéines, de calcium, de vitamine D et de riboflavine.

· Choisissez du lait écrémé ou 1 %.
· Choisissez du lait de soja ou de riz enrichi comme substitut de lait.
· [image: image11.wmf]Choisissez du fromage faible en gras ayant moins de 20 % de M.G. (matière grasse du lait).
Viandes et substituts

· Bonne source de protéines, de fer, de vitamines B, de vitamine A et de fibres (provenant des substituts).

· Choisissez des viandes maigres et des substituts ayant peu ou pas de gras ou de sel ajouté.

· Intégrez des substituts de viande souvent (p. ex. : haricots, lentilles et tofu).
· Mangez au moins deux portions alimentaires de poisson chaque semaine.
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien nous encourage à inclure :

deux groupes alimentaires à une collation,

trois groupes alimentaires à un déjeuner et

les quatre groupes alimentaires à un repas principal.
Annexe B : guide de référence sur la santé cardiaque (suite)

Utilisez ce tableau pour vous aider à faire les meilleurs choix possible pour chaque groupe alimentaire.
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( Fruits entiers

( Plateaux de fruits (fruits coupés)

( Salades de fruits

( Légumes entiers

( Morceaux de légumes (trempette faible en gras)

( Plateaux de légumes (trempette faible en gras)

( Soupes aux légumes (pauvres en sodium)

( Salades (sauces faibles en gras à côté)

( Fruits ou légumes grillés
	Produits céréaliers

( Pains à grains entiers

( Bagels à grains entiers

( Pain pita, roulés à grains entiers

( Riz brun ou à grain long

( Couscous, pâtes à grains entiers

( Céréales entières à faible teneur en sucre

( Gruau

( Autres céréales entières comme l’orge, l’avoine, le quinoa, le seigle, etc.

	Lait et substituts

( Lait écrémé ou 1 %

( Lait de riz ou de soja enrichi

( Lait en conserve ou évaporé écrémé ou 1 %

( Yogourt ayant moins de 2 % de M.G.

( Fromage ayant moins de 20 % de M.G.

( Fromage à la crème faible en gras

( Cottage, crème sure faibles en gras

	Viandes et substituts

( Viandes maigres préparées avec peu ou pas de gras

( Poulet sans peau, poisson, œufs préparés avec peu ou pas de gras

( Viandes en tranches (pauvres en sodium)

( Viandes en conserve dans l’eau (pauvres en sodium)

( Légumineuses (haricots, pois chiches, soja, etc.)

( Lentilles, noix ou beurres de noix

( Tofu


Annexe B : guide de référence sur la santé cardiaque (suite)

Voici une liste de substituts santé pour les aliments traditionnels souvent offerts lors de réunions et d’activités de financement. 

Fournir des choix sains manifeste notre engagement dans la promotion de la santé et la prévention des maladies du cœur auprès de nos employés et de nos communautés.

	Choisissez…
	Au lieu de…


	Boissons :
	Boissons :

	Eau
	Boisson gazeuse, thé glacé ou limonade

	Lait écrémé ou 1 % ou 

lait de riz ou de soja enrichi
	Crème ou lait 2 % ou entier

	Jus de fruit à 100 % ou jus de légumes pauvre en sodium
	Boisson aromatisée aux fruits

	Thé et café décaféinés ou tisanes
	Thé et café ordinaires

	Cacao préparé avec du lait écrémé
	Chocolat chaud à haute teneur en matière grasse et en sucre sous emballage


	Déjeuners et pauses matinales
	Déjeuners et pauses matinales

	Fruits frais ou séchés entiers
	Fruits en conserve sucrés

	Yogourt 1 % ou moins
	Yogourt 2 % ou plus

	Petits bagels à grains entiers, muffins, pains aux fruits, barres aux fruits, barres de céréales, barres de déjeuner
	Beignes, pâtisseries ou pains de collation, muffins et bagels de format ordinaire ou gros

	Céréales entières et rôties, crêpes ou gaufres à grains entiers non sucrées
	Céréales pauvres en fibre, crêpes ou gaufres faites de farine blanche sucrées

	Jambon maigre et œufs à la coque ou pochés
	Œufs poêlés, bacon ou saucisse

	Margarine non hydrogénée
	Beurre ou margarine hydrogénée

	Fromage à la crème faible en gras, confitures ou gelées
	Fromage à la crème ordinaire


	Pauses en après-midi
	Pauses en après-midi

	Fruits entiers ou coupés
	Pâtisseries ou produits de boulangerie à haute teneur en matière grasse

	Petits biscuits à grains entiers, tourtes aux fruits
	Gros biscuits, beignes ou carrés

	Légumes crus, bretzels, tortillas ou croustilles cuites au four avec salsa ou trempette faible en gras
	Tortillas ou croustilles ordinaires avec sauces ou trempettes à haute teneur en matière grasse

	Maïs soufflé nature ou faible en gras
	Maïs soufflé à haute teneur en matière grasse


Annexe B : guide de référence sur la santé cardiaque (suite)

	Choisissez…
	Au lieu de…


	Dîners ou soupers
	Dîners ou soupers

	Salades ou légumes crus avec sauces faibles en gras (faites de yogourt, de mayonnaise ou de crème sure faibles en gras) à côté
	Trempettes ou sauces pour salade à haute teneur en matière grasse, légumes frits, frites, pelures de pommes de terre frites ou salades avec de la mayonnaise ordinaire

	Soupes aux légumineuses, aux légumes ou au lait écrémé
	Soupes faites avec de la crème ou de la demi-crème

	Garnitures pour sandwich avec sauces pour salade faibles en gras et légumes
	Garnitures pour sandwich faites avec des sauces pour salade à haute teneur en matière grasse

	Pâtes, roulés, pains pita et pains à grains entiers
	Pâtes, croissants, pains, pains pita ou roulés faits de farine blanche

	Limiter les protéines à 75 g par portion
	Portions comprenant plus de 75 g de protéines

	Viandes maigres, volaille sans peau, poisson ou viandes en conserve dans l’eau ou tofu
	Viandes frites ou à haute teneur en matière grasse, bacon, volaille avec peau, viandes transformées, poisson en conserve dans l’huile

	Légumes grillés ou pommes de terre cuites au four
	Légumes cuits dans des sauces à la crème

	Desserts : fruits, yogourt glacé, sorbet, sorbet laitier, gâteau des anges
	Desserts : grosses portions de desserts à haute teneur en matière grasse : gâteau au fromage, tourtes, choux à la crème


	Activités de financement
	Activités de financement

	Fruits de saison, morceaux de légumes, croustilles cuites au four, croustilles de pita, maïs soufflé nature, bretzels faibles en sodium ou mélange montagnard
	Croustilles, croustilles de maïs, tortillas au fromage, maïs au beurre ou bretzels ordinaires

	Aliments grillés, cuits sur le barbecue, rôtis, cuits à la vapeur ou pochés, hamburgers maigres, hamburgers ou hot-dogs de protéines végétales, volaille sans peau
	Aliments frits, viande hachée ordinaire, hot-dogs, saucisses, viande transformée et charcuteries

	Pains, pains mollets et petits pains au lait à grains entiers
	Pains, pains mollets et petits pains au lait blancs

	Pommes de terre, riz, légumes nature ou salade avec sauce ou sauce pour salade faibles en gras
	Frites

	Eau, lait ou lait au chocolat écrémé ou 1 %, jus de fruit à 100 %
	Boisson gazeuse, boissons sucrées, lait ou lait au chocolat entier ou 2 %

	Yogourt glacé, sorbet, sorbet laitier
	Crème glacée

	Fruits entiers, yogourt faible en gras, gâteau des anges, muffins faibles en gras ou à grains entiers
	Sucreries, gâteau, bonbons, barres de chocolat


Annexe C : tableau de référence sur la taille des portions
Un guide pour des portions alimentaires déterminées saines

Les choix d’aliments en portion surdimensionnée peuvent encourager à faire des excès de table et réduisent la capacité à penser clairement. Les excès de table peuvent également mener à la prise de poids et accroître le risque de contracter une maladie chronique. Consultez notre tableau de portions déterminées pour savoir si les portions sont de la bonne taille.
	Groupe alimentaire
	Aliments
	Portions déterminées
	Repère de mesure

	Légumes et fruits
	Fruits frais

Fruits séchés

Pomme de terre
	1 morceau moyen

60 ml (1/4 tasse)

1 moyenne
	[image: image13.wmf]1 balle de baseball

[image: image14.wmf]1 balle de golf 
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1 souris informatique

	Produits céréaliers 
	Pâtes, riz

Bagel

Céréales froides
	125 ml (1/2 tasse)

½ petit

250 ml (1 tasse)
	[image: image16.wmf]½ balle de tennis 

1 rondelle de hockey


1 ampoule

	Lait et substituts
	Lait/lait de soya

Yogourt

Fromage
	250 ml (1 tasse)

175 g (3/4 tasse)

50 g (1,5 oz)
	1 petit carton

Contenant de 175 g 


2 gommes à effacer

	Viande et substituts 
	Viande, volaille, poisson

Légumineuses cuites

Noix
	75 g (2,5 oz)

250 ml (1 tasse)

60 ml (1/4 tasse)
	1 jeu de cartes


1 balle de tennis

1 balle de golf




Annexe C : tableau de référence sur la taille des portions
Liste de référence pour les portions suggérées

Vérifiez les catégories ci-dessous pour vous assurer d’offrir les portions appropriées à votre activité.
Boisson :
· Jus de légumes/fruit à 100 % – petite tasse (8 oz ou 250 ml)

· Substituts/lait écrémé ou 1 % – petite tasse (8 oz ou 250 ml)

(
Boissons chaudes – petite tasse (5 oz ou 175 ml)

(
Eau – grand verre (>8 oz ou 250 ml) 
Déjeuner ou collation :
(
Assiette – petite (maximum 5 po de diamètre) 

( 
Muffin – petit (maximum 6 ½ cm ou 2 ¾ po de diamètre)

· Bagel – petit (maximum 9 cm ou 3 ½ po de diamètre) 

· Fromage – petits carrés (maximum 1 ½ cm ou ¾ po)

Dîner ou souper : 

(
Assiette – petite (maximum 10 po de diamètre)

(
Garniture à sandwich/roulé/pain pita – maximum 2,5 oz ou 75 g d’aliments protéiques : viande, poisson, œuf ou soya

(
Soupe – bol (8 oz ou 250 ml)

Desserts :

· Bol à dessert – maximum 8 oz ou 250 ml

· Assiette à dessert – maximum 5 po de diamètre

(
Biscuits à grains entiers – petits (5 à 6 cm ou 2 à 2 ½ po de diamètre)

(
Croustades aux fruits – petite tasse (8 oz ou 250 ml) 

(
Yogourt glacé, sorbet laitier ou sorbet – petite tasse (8 oz ou 250 ml)

(
Carrés, gâteau, pains aux fruits – petit morceau (max. 1 ½ po de diamètre)
Annexe D : fiche de référence sur la salubrité des aliments
La salubrité des aliments est une partie importante d’une alimentation saine. Les personnes qui participent à la préparation des aliments pour vos activités devraient avoir reçu une formation sur les rudiments de la salubrité alimentaire. Assurez-vous que tous les fournisseurs ont reçu une formation sur la salubrité des aliments et comprennent l’importance de fournir des aliments sains à votre activité. Si des bénévoles aident à préparer ou à servir des aliments, assurez-vous qu’ils observent tous les directives de base suivantes. 

Lavez vos mains!

Lavez vos mains avec de l’eau chaude et du savon pendant au moins 20 secondes avant et après la manipulation des aliments et après un passage à la salle de bains, après avoir éternué ou toussé ou après des soins de beauté. Pour obtenir de meilleurs résultats, utilisez de l’eau chaude pour mouiller légèrement les mains puis appliquez le savon et frottez les mains ensemble pendant 20 secondes avant de les rincer à grande eau.

· Essayez de chanter « Joyeux Anniversaire » pendant que vous lavez vos mains. À la fin de la chanson, vos mains seront propres et prêtes à manipuler les aliments.

Séparez les viandes crues des aliments prêts-à-manger

Gardez les viandes, le poisson, la volaille et les œufs crus séparés des aliments 

frais ou prêts-à-manger comme les fruits, les légumes ou les aliments déjà

cuits. Gardez ces aliments séparés dans votre poussette de marché, votre 

réfrigérateur et les plans de travail et utilisez des ustensiles distincts lorsque

vous cuisinez. 


Gardez les aliments chauds au chaud et les aliments froids au froid

Garder les aliments à la bonne température est une des étapes les plus importantes du maintien de la salubrité des aliments. L’observation de cette règle aide à prévenir la croissance de bactéries qui peut causer des maladies d'origine alimentaire.

Rappelez-vous de la zone de danger de la température : entre 4 0C (40 0F) et 60 0C (140 0F).

· Réfrigérez les aliments à 4 0C (40 0F) ou moins et maintenez les aliments chauds à 60 0C (140 0F) ou plus. Assurez-vous que les aliments sont servis dans un délai de 30 minutes suivant leur réception, et tous les restes devraient être réfrigérés dans un délai de 2 heures suivant le moment où ils ont été servis.
Pour plus d’information sur la salubrité des aliments, visitez le site Web suivant :

· http://www.canfightbac.org/fr/
Légumes et fruits


______________________________________


Produits de grains entiers


___________________


___________________


Lait et substituts faibles en gras


___________________


Viandes maigres et substituts


___________________





inclus une boisson santé :


en offrant de l’eau;


en offrant du lait faible en gras, une boisson au soja enrichie ou un autre substitut de lait, du jus de fruit à 100 % ou du jus de légumes pauvre en sodium.


offert des condiments en version légère :


en offrant des condiments faibles en gras ou en calories.


tenu compte de l’incidence environnementale :


en choisissant des aliments dont l’emballage est recyclable;


en utilisant des couverts et des assiettes recyclables ou réutilisables;


en tenant compte des aliments produits localement.














Condiments :


________________________________________________________________________

















Boissons :


__________________________________________________________________























Menu : 


_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________









































 





Deuxième étape : 


Dressez la liste des aliments de chaque groupe alimentaire représenté dans votre menu























Avez-vous…


suivi les recommandations de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien en incluant :


deux groupes alimentaires à une collation;


trois groupes alimentaires à un déjeuner;


les quatre groupes alimentaires à un repas principal.


offert des choix santé :


en incluant au moins un choix de fruit ou de légume;


en tenant compte d’une option végétarienne;


en incluant des produits à grains entiers, des viandes maigres ou substituts et/ou des produits laitiers faibles en gras ou substituts.
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