Les GDA, une information... Une alimentation équilibrée
et variée au quotidien,
associée a une activité
physique suffisante, vous
aide a maintenir I’équilibre
de votre corps.

Plus d’infos sur www.gdainfo.be

Cette brochure ainsi que de nombreuses
informations sont disponibles sur le site
www.gdainfo.be

Pour des idées et des astuces sur
I’alimentation et I’activité physique,
surfez sur www.happybodytoyou.be
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Dans I’alimentation, tout

est question d’équilibre.
Chaque aliment peut y trouver
sa place, a condition de manger
et boire des produits varies

de maniere equilibrée.

Bonne nouvelle, les GDA
sont la pour vous aider dans
vos choix alimentaires !

A vous de choisir!

Equilibrer son alimentation, c’est varier les plaisirs
qu’apporte chaque repas. C’est aussi une fagon
de donner a votre corps les différents nutriments
indispensables, ces “matieres premieres” dont

il a besoin. Les GDA ne sont pas un objectif en soi.

Ce sont des repéres qui permettent de voir quel
est apport d’un produit alimentaire dans

vos besoins journaliers maximum en énergie
(kilocalories), sucres, lipides, lipides saturés

et sodium (sel). Avec la bonne information, il ne vous
reste plus qu’a choisir... et a déguster bien slr !

toille

dlane forfion Par 350 g

kcal

904

25+

7

Les GDA ? A

Qu’est-ce que c’est ?

Présents sur I'emballage de nombreux produits
alimentaires, les GDA (Guideline Daily Amounts) ou
Repéres Nutritionnels Journaliers sont la pour vous
faciliter la vie | Les GDA vous donnent des informations
sur la quantité d’énergie (les calories ou keal) que
contient une portion d’un produit. lls peuvent aussi
indiquer la quantité de sucres, de graisses (lipides dont
les lipides saturés) et de sodium (sel), des nutriments'
qui méritent une attention particuliere. Grace aux GDA,
vous pouvez évaluer 'apport d’'une portion d’un produit
alimentaire par rapport a vos besoins journaliers.

Exemple d’information GDA pour une lasagne :
Par 350 g
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Les GDA peuvent également étre exprimés sous la
forme d’un autre tableau, présenté a cété du tableau
reprenant les informations nutritionnelles par 100 g/ml :

Valeurs nutritionnelles

350¢g GDA 350 g

Energie 504 kcal 25 %
Sucres 15,8 g 18 %
Lipides 2459 35 %

dont lipides saturés 13,79 68 %

Sodium 1,19 44 %

1 On appelle “nutriments” les composants élémentaires contenus dans les aliments
et utilisés par notre corps pour qu'il puisse bien fonctionner.

Linformation par portion,
c’est simple et pratique !

Dans la vie de tous les jours, nous mangeons

ou buvons des portions : un pot de yaourt,

un bol de céréales petit déjeuner,

un verre de limonade, un plat préparé,

un bol de potage, une cuillere

de mayonnaise, ... Nous ne mangeons

donc généralement pas 100 g de tel aliment

ou ne buvons pas 100 ml de telle boisson.

Voila pourquoi étiquetage GDA

- est indiqué par portion.
Rien de plus facile !

ar portion

A qui s’adressent les GDA ?

Les GDA sont des valeurs-repéres,
calculées pour la population adulte.

lls correspondent aux besoins nutritionnels
journaliers moyens, d’une person lus de
18 ans, en bonne santé et ayant une actMsique
suffisante, ce qui correspond a 2000 keal par jour.

Bien s0r, les besoins nutritionnels journaliers varient d’un
individu a I'autre, suivant I’age, le sexe, le poids, le style
de vie... Et certaines personnes, comme les enfants
par exemple, ont des besoins nutritionnels specifiques
dont il faut tenir compte.

Pour en savoir plus, consultez les professionnels de la
santé (diététicien, nutritionniste. ...).





