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Les habitudes alimentaires a travers le monde

Selon notre culture, notre climat, ou I'économiepdys, les habitudes alimentaires varient.

Nous ne mangeons pas tous la méme chose et spdsule la méme maniére.

Dans de nombreux pays l'alimentation est encore #iéla notion de « survie », dans d'autres
revanche c’est tout le contraire, la nourrituretesh abondante et pas équilibrée.

Nous inspirer de ce qui se passe ailleurs c’edtgteeiun bon plan !

Commencons par le petit déjeuner

Le notre en France n’est pas suffisamment rich&ueres lents malgré le jus d’orange, lait,
thé, café ou les croissants-tartines, peu de peesgorennent le temps d’un petit déjeuner
consistant. En Allemagne, il est plus salé et regéea un repas complet composé de jam
ceufs et fromage. En Inde c’est du riz et des léguamenéme titre que le déjeuner.

Pour les autres repas :

Qui connait les bienfaits des céréales (mil, Quiseale...) ? Chez nous, on ne conna
plus que le paquet de blé soufflé caramélisé ondesales au chocolat. En Afrique, le r
complet et les céréales (blé, mais, orge, avomestduent I'aliment de base et
accompagnent inévitablement tous les plats.

Les africains consomment avant tout des prodults/és, achetés sur les marchés (so
forme brute), ils sont peu chers et trés compl@tsis plan nutritionnel (vitamines,
nutriments, énergie). Pourquoi ne pas remplacegtiernelles pates par du riz complet
En Asie, le riz est aussi la base de I'alimentativac du poisson et des épices.

Une idée a retenir :

Les autres pays peuvent nous apprendre beaucolg\aleur nutritionnelle d’un aliment e
sur la fagon de se nourrir.

Comme on dit, il faut manger de tout. Alors pouligqu® pas essayer de nouvelles saveur

tester de nouvelles fagons de manger qui ont simeleaucoup de vertu pour notre santé

Au début c’est bizarre, ¢a dérange, mais c’est certout une question d’habitude !

Texte validé par M.S. BARTHET-DERRIEN médecin et MALON infirmiére cadre de santé
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