





Ceréales de type et sopneirs
Les GDA ne sont pas un objectif

(14 J) en soi mais vous donnent une idée
Orn a eS de I'apport nutritionnel d’une portion

d’un aliment.

G DA par pOl’tIOﬂ de 80 g Les GDA permettent de voir quel est

I’apport d’un produit alimentaire dans
vos besoins journaliers maximum en
énergie (kilocalories), sucres, graisses
(lipides dont lipides saturés) et
sodium (sel).

Les GDA varient d’un individu

a I'autre, suivant I’age, le poids,

la taille, le sexe et le niveau

d’activité physique. Il est impossible
de mentionner des informations
individuelles pour chacun sur

un emballage, c’est la raison pour
laquelle, les entreprises ont choisi

de donner une indication valable pour
la majorité de la population. Dans la
pratique, les GDA correspondent a
des valeurs déterminées pour une
femme adulte, ayant un poids moyen
et une activité physique moyenne
(Eurodiet 2001).
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Les GDA ? kcal sucres lipides ;ggféi sodium

Qu’est-ce que c’est ? 1 10 2,6 g 0,39 0,1 g 0,29

Ces valeurs sont:

Energie : 2000 kcal

Sucres: 90 g
: Lipides : 70 g
~toille 6 %/\3 % /\<1 %/\<1 %/\9 % dont lipides saturés : 20 g

dlane fockion

Sodium : 2,4 g (Sel : 6 )

=3 par30 g

kcal

* Toutes les valeurs
nutritionnelles ne sont
pas systématiquement
mentionnées sur tous
les produits.



Jambon cuit
GDA par tranche de 45 g

*

Les GDA ? kcal  sucres lipides  [pdes  sodium - 1 {?_
Qu’est-ce que c’est ? 51 0,49 1,39 0,59 0,39
3 ‘i/o <.! % 29

%
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Les GDA, des Repéres
Nutritionnels Journaliers

Les GDA ne sont pas un objectif

en soi mais vous donnent une idée
de I’apport nutritionnel d’une portion
d’un aliment.

Les GDA permettent de voir quel est
I’apport d’un produit alimentaire dans
vos besoins journaliers maximum en
énergie (kilocalories), sucres, graisses
(lipides dont lipides saturés) et
sodium (sel).

Les GDA varient d’un individu

a I'autre, suivant I’age, le poids,

la taille, le sexe et le niveau
d’activité physique. Il est impossible
de mentionner des informations
individuelles pour chacun sur

un emballage, c’est la raison pour
laquelle, les entreprises ont choisi
de donner une indication valable pour
la majorité de la population. Dans la
pratique, les GDA correspondent a
des valeurs déterminées pour une
femme adulte, ayant un poids moyen
et une activité physique moyenne
(Eurodiet 2001).

Ces valeurs sont:

Energie : 2000 kcal
Sucres: 90 g
Lipides : 70 g

dont lipides saturés : 20 g
Sodium : 2,4 g (Sel : 6 )

* Toutes les valeurs
nutritionnelles ne sont
pas systématiquement
mentionnées sur tous
les produits.





