
fruits et légumes
par jourtabac minutes d’activité

physique par jour

SAVOIR ÉVALUER LA PRÉSENCE DE SEL
DANS NOS ALIMENTS QUOTIDIENS

L’ABUS DE SEL FAVORISE
L’HYPERTENSION ARTÉRIELLE

A
s
s
o

c
ia

ti
o

n
 r

e
c
o

n
n

u
e
 d

’u
ti

li
té

 p
u

b
li
q

u
e
 e

n
re

g
is

tr
é
e
 s

o
u

s
 l
e
 n

° 
7
8
4
 4

5
3
 2

5
0
 0

0
0
 3

6
. 
–
 I
ll
u

s
tr

a
te

u
r 

: 
H

e
rv

é
 N

a
u

.

LES FRUITS FRAIS

LES LÉGUMES FRAIS
ET SURGELÉS

LES POISSONS FRAIS, 
OU SURGELÉS MAIS NATURES

LE BEURRE DOUX

CÉRÉALES

LES VIANDES

LES FRUITS SECS

LES ŒUFS

LE LAIT ET 
LAITAGES

EAU PLATE
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6 G PAR JOUR, C’EST LA RECOMMANDATION

LES CHARCUTERIES
ET JAMBONS

CERTAINES PÂTISSERIES,
BISCUITS ET CÉRÉALES

LES FRUITS DE MER
ET LES CRUSTACÉS

LES PLATS CUISINÉS

LES SARDINES 
À L’HUILE

ALIMENTS PAUVRES EN SEL
À PRIVILÉGIER

ALIMENTS RICHES EN SEL
À LIMITER

LE BEURRE SALÉ

EAU
GAZEUSE

ON TROUVE 1 G DE SEL DANS LES ALIMENTS SUIVANTS

4 TRANCHES DE 
PAIN OU 1/3

DE BAGUETTE 
= 80 G DE PAIN

HAMBURGER
SIMPLE
= 102 G

2 SARDINES 
À L’HUILE

1 BOL 
DE CHIPS 

= 60 G

160 G DE PETITS 
POIS EN 

CONSERVE

1 PART DE PIZZA 
= 110 G

10 CORNICHONS
= 50 G

1/6E DE CAMEMBERT 
OU UNE POIGNÉE DE 

GRUYÈRE RÂPÉ
= 40 G DE FROMAGE

5 OLIVES
VERTES

1 TRANCHE DE 
JAMBON DE 50 G

OU 2 DE 30 G

LES CORNICHONS

LES FROMAGES
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