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La pyramide alimentaire suisse

Sucreries, snacks sal•s & alcool
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Produits laitiers, viande, poisson, úufs & tofu

Produits c•r•aliers, pommes de terre & l•gumineusesProPro duidui ts c•rc•r •al•al ierier  de de  te  & l•gl•g umiumi

L•gumes & fruits

BoiBoi ssosso nsnsBoi

Chaque jour 3 portions de produits laitiers et 1 po rtion de viande/poisson/úufs/ tofu ...

Chaque jour 3 portions. Produits c•r•aliers de pr•f •rence complets.

Chaque jour 5 portions de couleurs vari•es.

Chaque jour 1±2 litres de boissons non sucr•es. Pr• f•rer l'eau.

Chaque jour au moins 30 minutes de mouvement et suf fisamment de d•tente.

Chaque jour une petite quantit• d'huile et fruits €  coque. Beurre/margarine avec mod•ration.

En petites quantit•s.
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BoiBoi ssosso nsnsBoi

Boire 1 • 2 litres par jour , de pr•f•rence sous forme 

de boissons non sucr•es telles que l'eau du robinet , 

l'eau min•rale ou les tisanes aux fruits ou aux her -

bes. Les boissons contenant de la caf•ine telles qu e 

le caf•, le th• noir et le th• vert contribuent aus si € 

l'hydratation.

L•gumes & fruits

Consommer 5 portions par jour , de couleurs va-

ri•es, dont 3 portions de l•gumes et 2 portions de 

fruits. 1 portion correspond € 120 g. Il est possib le de 

remplacer chaque jour une portion par 2 dl de jus d e 

fruits ou de l•gumes sans sucre ajout•.

Produits c•r•aliers, pommes de terre & l•gumineusesPro dui ts c•r•alier  de  te  & l•gumi

Consommer 3 portions par jour . Choisir les pro-

duits c•r•aliers de pr•f•rence complets. 1 portion 

correspond € :  75±125 g de pain/p!te (par ex. p!te € 

pizza) ou  60±100 g de l•gumineuses (poids sec) ou 

 180 ±300 g de pommes de terre ou  45 ±75 g de 

biscottes (pain croustillant)/crackers au bl• compl et/

flocons de c•r•ales/farine/p!tes/riz/ma"s/autres c• -

r•ales (poids sec). 

Produits laitiers, viande, poisson, úufs & tofu

Consommer 3 portions  de lait ou de produits lai-

tiers par jour . 1 portion correspond € :  2 dl de lait 

ou  150±200 g de yogourt/s•r•/cottage cheese/aut-

res laitages ou  30 g de fromage € p!te dure ou mi-

dure ou  60 g de fromage € p!te molle.  

Consommer en plus chaque jour 1 portion  de vian-

de, de volaille, de poisson, d'úufs, de tofu, de Qu orn, 

de seitan, de fromage ou de s•r•. Alterner entre ce s 

diff•rentes sources de prot•ines. 1 portion corres-

pond € :  100±120 g de viande/volaille/poisson/tofu/

Quorn/seitan (poids cru) ou   2±3 úufs ou  30  g  de 

fromage € p!te dure ou mi-dure ou  60 g de fromage 

€ p!te molle ou  150 ±200 g de s•r•/cottage cheese.

HuiHuiHui leslesles , m, m, m, m atiatiati •re•re•re s gs gs gs g rasrasras sessesses  &  &  & frufrufru itsitsits  €  €  € coqcoqcoqcoq ueueueHuiHui les

, m

ati•re

s grasses & 

fruits € 

coque

Utiliser 2 • 3 cuill!res • soupe  (20±30 g) d'huile 

v•g•tale par jour , dont au moins la moiti• sous forme 

d'huile de colza. 

Consommer chaque jour 1 portion (20 ±30 g) de 

fruits € coque non sal•s ou de graines. De plus, une 

petite quantit"  (env. 1 cuill#re € soupe = 10 g) de 

beurre, margarine, cr#me, etc. peut $tre consom-

m•e chaque jour.

Sucreries, snacks sal•s & alcool

Consommer  les sucreries, les boissons sucr•es, les 

snacks sal•s et les boissons alcoolis•es avec mo-

d"ration .

La pyramide alimentaire suisse

Recommandations alimentaires pour adultes, 

alliant plaisir et "quilibre
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 Une alimentation saine est une composante d'un 

mode de vie promoteur de sant!. Une alimentation 

!quilibr!e influence le bien-"tre physique et menta l 

et aide # pr!venir les maladies.

Les recommandations de la pyramide alimentaire 

suisse s'adressent € des adultes. Certaines cat•go-

ries d'!ge et de population sp•cifiques (par ex. les en-

fants, les femmes enceintes, les sportifs de haut ni-

veau), de m$me que les personnes malades ou celles 

qui souhaitent perdre du poids, n•cessitent des re-

commandations en partie diff•rentes. La pyramide ali-

mentaire illustre une alimentation •quilibr•e, qui ga-

rantit un apport suffisant en •nergie, ainsi qu'en 

substances nutritives et protectrices, et repose sur 

les principes •l•mentaires suivants :

 Les groupes d'aliments

Les aliments sont r•partis entre diff•rents groupes, 

en fonction de leur composition nutritionnelle. Des re-

pr•sentants embl•matiques de chaque groupe sont 

illustr•s dans la pyramide alimentaire .

 Les proportions

Les aliments des •tages inf•rieurs sont n•cessaires en 

plus grande quantit•, alors que ceux des •tages su-

p•rieurs suffisent en moindre quantit•. Tous les ali-

ments ont leur place dans la pyramide. Une alimentati-

on saine r•sulte de la combinaison des aliments dans 

une juste proportion.

 La diversit"

Une alimentation •quilibr•e est vari•e. Elle se compose 

de divers groupes d'aliments mais aussi d'aliments va-

ri•s € l'int•rieur de chaque groupe.

La pyramide alimentaire n'est pas un programme ali-

mentaire fig•. Elle permet au contraire de composer 

ses repas en fonction de ses pr•f•rences et aversions 

et de ses habitudes personnelles. Les quantit•s d'a li-

ments mentionn•es ont une valeur indicative. Selon les 

besoins •nerg•tiques, qui varient eux-m$mes en fonc-

tion de l'!ge, du sexe, de la taille et de l'activit• phy-

sique, entre autres, des portions plus ou moins gran-

des ou petites peuvent $tre consomm•es. Pour avoir 

une alimentation saine, il n'est pas imp•rativement 

n•cessaire de suivre les recommandations chaque 

jour € la lettre, mais plut%t de les atteindre en moyenne 

dans la dur•e, sur une semaine par exemple. Font ex-

ception € la r#gle, les recommandations de consom-

mation de boissons qui devraient $tre respect•es 

chaque jour.

Lors de la s•lection des aliments, la pr•f•rence est ac-

cord•e aux produits saisonniers et r•gionaux. En cui-

sine, il est pr•f•rable de pr•parer les aliments en pr•-

servant au mieux leurs substances nutritives. Il es t 

•galement recommand• de choisir un sel iod• et fluor• 

et de l'utiliser avec parcimonie, tout comme les bouil-

lons, la sauce soja, le condiment liquide et les autres 

aromates riches en sel.

Les repas ne servent pas uniquement € apporter € 

l'organisme l'•nergie et les nutriments dont il a besoin. 

Ils sont aussi source de plaisir, de repos et d'•changes 

sociaux. Prendre le temps de manger et de boire tran-

quillement en arr$tant toute activit• annexe augmen-

te le plaisir et la joie de manger.

& c%t• d'une alimentation •quilibr•e, les facteurs sui-

vants favorisent un mode de vie sain :  bouger au 

moins une demi-heure par jour  sortir chaque jour 

en plein air  s'accorder r•guli#rement des pauses et 

se d•tendre  •viter de fumer et de boire de l'alcool 

en exc#s.

 Les habitudes ne se changent pas d'un jour # l'autre. 

Pour !voluer vers un mode de vie sain, il peut "tre utile 

de se fixer de petits objectifs r!alistes et de les concr!-

tiser progressivement. De petits changements peuvent 

d!j# contribuer # am!liorer le bien-"tre.

La pyramide alimentaire suisse

Pr"cisions sur les recommandations
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La pyramide alimentaire suisse

Recommandations additionnelles pour adolescents

 Les principes d'une alimentation saine pour adultes, 

tels qu'ils sont pr!sent!s dans la pyramide alimen-

taire, valent !galement pour les adolescents, en tenant 

compte des pr!cisions suivantes : 

 Pour la croissance et le d"veloppement

Les adolescents se trouvent encore en phase de crois-

sance et de d•veloppement. Leurs besoins, en •ner-

gie et en quelques nutriments, d•finis en fonction de 

leur !ge et de leur sexe, sont plus •lev•s que ceux des 

adultes. Ces besoins sont facilement couverts par une 

alimentation vari•e et •quilibr•e.

 Fast Food ? V"g"tarisme ?

Les repas de type fast food et les snacks fournissent 

souvent beaucoup d'•nergie, de graisses et/ou de 

sucre, pour un apport en fibres alimentaires, vitamines 

et sels min•raux faible. C'est pourquoi il est conseill• 

de consommer ce type de mets occasionnellement, 

de les compl•ter d'un fruit ou d'une salade, de choisir 

des portions modestes, de les accompagner d'eau plu-

t%t que d'une boisson sucr•e et de s'asseoir pour les 

d•guster tranquillement. 

En cas d'alimentation v•g•tarienne, il est important de 

porter une attention particuli#re au choix des aliments. 

La viande devrait $tre r•guli#rement remplac•e par 

une autre source de prot•ines, comme par exemple le 

tofu, les l•gumineuses, les produits laitiers, les úufs. 

Une •viction totale de toutes les denr•es animales (ali-

mentation v•g•talienne) est absolument d•conseill•e, 

€ cause du risque de carence nutritionnelle.

 Boissons & Co.

Les boissons id•ales sont l'eau (du r•seau ou min•-

rale), les tisanes non sucr•es et les jus de fruits 

fortement dilu•s. Les boissons sucr•es et les bois-

sons •nergisantes ne conviennent pas pour •tan-

cher la soif. Elles contiennent beaucoup de sucre e t 

fournissent ainsi beaucoup d'•nergie, sans pour au-

tant v•ritablement rassasier, ce qui peut favoriser 

l'exc#s pond•ral. De plus, le sucre et les acides qu'elles 

contiennent attaquent les dents. Tout comme les 

boissons sucr•es, leurs versions light sont •gale-

ment acides et entretiennent le go*t pour le sucr•. 

Les boissons alcoolis•es (bi#re, vin, spiritueux, e t al-

copops) ne devraient pas $tre consomm•es par les 

jeunes de moins de 16 ans et seulement exception-

nellement par les adolescents plus !g•s. Les risque s 

li•s € la consommation d'alcool sont g•n•ralement 

sous-estim•s (par ex. accident de la circulation ou de 

sport, agressivit• accrue, comportement sexuel € 

risque, d•pendance).

 Manger r"guli!rement ± en savourant

Il est recommand• de prendre plusieurs repas r•gu-

liers au cours de la journ•e, par exemple 3 repas princi-

paux et •ventuellement 2 collations. Un petit d•jeuner 

et des dix heures •quilibr•s assurent un bon d•part 

pour la journ•e et favorisent une bonne concentration 

et de bonnes performances € l'•cole ou en formation. 

Le rythme alimentaire r•gulier est pourtant de plus en 

plus souvent remplac• par des grignotages r•p•t•s 

(snacking), ce qui perturbe les sensations normales de 

faim et de rassasiement. De plus, les snacks sont sou-

vent riches en •nergie et peu •quilibr•s. Ce type d e 

comportement alimentaire peut, € long terme, favori-

ser l'exc#s pond•ral. Prendre le temps de manger dans 

le calme, sans activit•s annexes (TV, ordinateur) et $tre 

attentif aux aliments consomm•s permet de savourer 

sciemment son repas.

 Trop rond ? Trop mince ? Ou normal ?

Beaucoup de jeunes ne sont pas satisfaits de leur 

corps. Le suivi de r•gimes draconiens, tout comme la 

prise incontr%l•e de compl•ments pour la musculation 

peuvent € long terme perturber le m•tabolisme. Ces 

pratiques peuvent •galement favoriser le d•veloppe-

ment de troubles du comportement alimentaire tels 

que l'anorexie ou la boulimie. 

 Une perception corporelle positive et l'entretien 

d'une relation saine et ind!pendante # son corps pa r 

une alimentation !quilibr!e et une activit! physiqu e 

r!guli$re constituent la base du d!veloppement et d u 

bien-"tre des adolescents.
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La pyramide alimentaire suisse

Recommandations additionnelles pour 

les adultes d'un certain #ge

 Les recommandations de la pyramide alimentaire 

valent !galement pour les adultes %g!s en bonne san -

t!. Toute fois, # partir d'un certain %ge, on accor dera 

une attention particuli$re aux !l!ments suivants :

 Prot"ines

Pour conserver la masse musculaire et osseuse et 

maintenir diff•rentes fonctions de l'organisme (com me 

les d•fenses immunitaires, notamment), on veillera € 

assurer un apport suffisant en prot•ines. La m•thode 

la plus simple pour couvrir ce besoin consiste € con-

sommer chaque jour des aliments riches en prot•ines 

tels que produits laitiers, poisson, viande et oeuf s.

 Calcium

Le calcium consolide les os et contribue € pr•venir 

l'ost•o porose. Les meilleures sources de calcium sont 

le lait et les produits laitiers. Trois € quatre portions 

journali#res permettent de couvrir les besoins quoti-

diens. Une eau riche en calcium (plus de 300 mg par 

litre) y contribue •galement de fa+on d•cisive.

 Liquide

Avec l'!ge, la sensation de soif diminue. Il faut donc 

veiller d'autant plus € boire chaque jour la quantit• n•-

cessaire, soit un € deux litres de liquide. Une bonne hy-

dratation favorise notamment l'activit• intellectuelle.

 Energie

Les besoins en •nergie d•pendent de l'activit• phy-

sique exerc•e. Un corps peu sollicit• demande malgr• 

tout de l'•nergie. Il lui faut au moins autant de prot• ines, 

de vitamines et de min•raux que dans les jeunes an-

n•es. La personne qui conserve une activit• physique 

importante jusqu'€ un !ge avanc• aura des besoins en 

•nergie plus importants et vivra de ce fait plus saine-

ment. En effet, des repas plus substantiels contribue-

ront € un apport suffisant en nutriments essentiels 

tout en stabilisant le poids corporel.

 Poids insuffisant, poids exc"dentaire

Un poids insuffisant et un poids excessif peuvent l'un 

et l'autre diminuer la qualit• de vie et accro9tre le s ris-

ques de maladie (par ex. carences alimentaires, tro ubles 

cardio-vasculaires). Lorsque l'app•tit diminue, il peut 

$tre utile de r•partir ses repas sur la journ•e en plu-

sieurs petites portions. On peut ainsi pr•venir la perte 

de poids. En cas de surcharge pond•rale, on veillera € 

une alimentation adapt•e en •nergie et € faire suff i-

samment d'exercice.

 Compl"ments alimentaires

Les besoins en prot•ines, en fibres alimentaires, en vi-

tamines et en min•raux ne sont pas toujours correcte-

ment couverts. Les aliments enrichis (par ex. jus de 

fruits multivitamin•s) peuvent palier certaines insuffi-

sances. Dans certains cas, on pourra envisager, avec 

les conseils d'un professionnel, la prise de compl•-

ments alimentaires (par ex. comprim•s de vitamines).

 Activit" physique

Une activit• physique quotidienne ± se promener, gra-

vir des escaliers ou faire de la gymnastique ± maintient 

en forme, aide € pr•venir les exc•dents de poids et fa-

vorise le maintien de la masse osseuse et musculaire. 

 Un mode de vie sain, une alimentation !quilibr!e et 

une activit! suffisante constituent le meilleur moy en 

de rester en forme jusqu'# un %ge avanc!. 


