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Introduction

Partie 1 : « je mange varIé et équIlIbré ! »

les différents groupes alimentaires
les aliments protecteurs

les aliments constructeurs
les aliments énergétiques

les boissons
la pyramide alimentaire

Concrètement, dans mon assiette...

Partie 2 : « les atouts des ProduIts de nos îles »

les produits locaux, c’est bon pour ma santé !
la patate douce

le taro
le uru

la papaye
le potiron

 la banane
l’ananas

la mangue

Partie 3 « je PratIque une aCtIvIté PhysIque 
quotIdIenne »

je bouge pour ma santé !
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manger est une nécessité : il faut manger pour vivre !
manger doit aussi rester un plaisir : le plaisir des papilles, 
le plaisir de préparer un bon repas, le plaisir de partager 
un moment convivial en famille ou entre amis… 

Il est aujourd’hui scientifiquement prouvé que nous 
influençons chaque jour notre santé avec notre 
alimentation. ainsi, une alimentation saine et équilibrée 
associée à une activité physique régulière sont les clés 
essentielles du bien-être et constituent des facteurs de 
protection contre de nombreuses maladies. 

Pour faire de bons choix en matière d’alimentation, il 
faut connaître quelques notions de base. Ce guide a été 
conçu pour apporter toutes les informations et conseils 
nécessaires permettant d’adopter progressivement de 
bonnes habitudes de vie. 

manger équilibré ce n’est pas compliqué : appliquons 
quelques principes simples et faisons preuve d’un peu de 
bon sens !

alors dès à présent, je prends ma santé en main !

I n t ro d u c t i o n



Pa r t i e  1  : 
«  j e  m a n g e  va r I é  e t  é q u I l I b r é  !  »

savourez chaque jour des aliments choisis parmi les différents 
groupes alimentaires afin de donner à votre corps tout ce dont il a 
besoin pour être en bonne santé !
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le s  a l i m e n t s  P rOt e C t e u r S

on retrouve dans ce groupe les fruits et les légumes. 
Ces aliments sont riches en vitamines, minéraux, fibres et en eau. Ils jouent un rôle de 
protection vis-à-vis de certaines maladies telles que l’obésité, le diabète, les maladies 
cardio-vasculaires ainsi que certains cancers ; ils favorisent le transit intestinal et 
renforcent le système immunitaire.

Le s  L é g ume s : 
Ils peuvent se consommer crus ou cuits 
et se présentent frais, en conserve ou 
surgelés.

Attention : 
Certains végétaux ne sont pas des légumes ! 

ainsi, les « légumes secs », aussi appelés 
« légumineuses » (petits pois, lentilles, 
haricots rouges, haricots blancs, etc.), les 
tubercules (patate douce, taro, pomme de 
terre, etc.), les « fruits amylacés » (uru, fe’i, 
etc.) font partie du groupe alimentaire des 
féculents, car ils apportent des glucides 
lents (amidon). 

Le s  f rui ts  : 
sont inclus dans cette catégorie tous les 
fruits frais, surgelés ou cuits (compotes, 
fruits en conserve). 

Attention : 
les produits dérivés des fruits ne sont pas 
toujours considérés comme des fruits :

• les jus de fruits peuvent faire partie de 
cette catégorie uniquement si ce sont des 
jus frais ou « 100% fruits, sans sucres 
ajoutés ». les autres jus vendus dans le 
commerce sont souvent très sucrés (nectar, 
jus à base de concentré, etc.), ils font alors 
partie de la catégorie des produits sucrés.

• les fruits séchés et les confitures ne sont 
pas considérés comme des fruits car ils sont 
très riches en sucre. on les classera dans la 
catégorie des produits sucrés.
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r e co mm A n dAt i ons : 
au moins un fruit et un légume à chaque repas. 

Astuce s  :
Pour atteindre cette recommandation, vous pouvez consommer des légumes :
• en salade (salade, tomate, concombre…)
• en accompagnement de votre viande/poisson/œuf 
   (haricots verts, chou, légumes sautés…)
• incorporés dans votre plat 
   (pua’a chou, carotte et navet dans le ragoût, chao men, aubergines farcies…). 

les fruits peuvent être consommés :
• entiers
• en salade de fruits 
• en compote
• intégrés dans vos préparations pâtissières
   (gâteau avec des morceaux de fruits, fromage blanc avec de la compote, tarte aux 
   fruits…) 
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le s  a l i m e n t s  CO n St r u C t e u r S

Ces aliments sont riches en protéines qui participent à la croissance et à l’entretien 
des muscles.
on retrouve dans ce groupe les viandes/poissons/œufs et les produits laitiers.

Les ViAndes/Poissons/Œufs :
sont inclus dans cette catégorie toutes 
les viandes (bœuf, porc, volaille, 
agneau, etc.), tous les poissons, les 
produits de la mer (pahua, crustacés, 
etc.) et les œufs. Ces aliments peuvent 
être frais, surgelés ou en conserve. 

Attention : 
Certaines  viandes et poissons en conserve 
comme le punu pua’atoro ou les sardines à 
l’huile, contiennent beaucoup de gras. 
Il faut donc veiller à les dégraisser avant 
de les consommer. 

r e co mm A ndAt i ons : 
1 à 2 fois par jour. 

A stuce s  :
Pour atteindre cette recommandation, vous pouvez consommer :
• une portion de viande le midi et/ou une portion de poisson le soir. 
essayer de varier les sources de protéines en alternant les différentes viandes (bœuf, 
porc, volaille, agneau, veau, etc.), les poissons (du large, du lagon, crustacés) et les 
œufs. 
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r e co mm A n dAt i ons : 
3 produits laitiers par jour. 

Astuce s  :
Pour atteindre cette recommandation, vous pouvez consommer :
• du lait au petit déjeuner, un morceau de fromage à midi et un yaourt le soir.

Les  P ro dui ts  LA i t i er s  :  
Cette catégorie regroupe la plupart 
des aliments fabriqués à base de lait : 
les yaourts, les fromages et le lait lui-
même. Ces aliments nous apportent 
des protéines et du calcium, utiles à la 
croissance et à la solidification des os 
et des dents.

Attention : 
même si le beurre et la crème fraîche sont 
fabriqués à partir du lait, ils ne font pas 
partie des produits laitiers car ils sont très 
riches en matières grasses. Ils sont donc 
classés dans les produits gras. 

les desserts lactés (flan, crème desserts, 
ice-cream…) contiennent surtout du sucre 
et parfois du gras. Ils font partie de la 
famille des produits gras et sucrés.
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r e co mm A n dAt i ons : 
Ils doivent être présents à chaque repas en quantité raisonnable, dans le plat 
principal ou en accompagnement (pain).

le s  a l i m e n t s  é n e rg é t I q u e S

Ils apportent de l’énergie à l’organisme pour fonctionner sous forme de sucre et/ou de 
gras. le gras est aussi appelé lipides. les sucres (ou glucides), sont de deux types : les 
sucres lents apportés par les féculents, et les sucres rapides apportés par les produits 
sucrés. notre corps est capable de stocker de l’énergie sous forme de glucides dans le 
foie et les muscles, mais il peut aussi stocker l’énergie sous forme de graisse si nous 
consommons plus d’aliments énergétiques que ce dont nous avons besoin.

Le s  f écu Le nts :  
Ce groupe est composé d’aliments qui 
apportent des glucides lents (sous forme 
d’amidon) libérés progressivement 
grâce à une digestion lente. Ils sont 
indispensables pour avoir de l’énergie 
durant plusieurs heures après le repas. 
Cette catégorie comprend le pain et ses 
dérivés (biscottes, sao, etc.), les pâtes, 
le riz, les tubercules (taro, pomme de 
terre, patates douces, manioc, etc.), 
les fruits amylacés (ūru, fe’i) et les 
légumineuses (petits pois, lentilles, 
haricots rouges, haricots blancs, etc.). 

Attention : 
les chips et les frites sont classées dans 
les produits gras car elles sont très riches 
en matières grasses (absorbées lors de la 
cuisson).
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r e co mm A n dAt i ons : 
la consommation de ces produits doit être limitée. 

Astuce s  :
les aliments de ce groupe sont à considérer comme des aliments « plaisir » qu’il faut 
consommer de manière occasionnelle (un repas de famille, une fête d’anniversaire, 
etc.).
Ce ne sont pas des aliments indispensables à l’organisme. Consommés en grande 
quantité, ils apportent trop d’énergie qui sera stockée sous forme de graisse néfaste 
pour la santé. un excès de sucres peut aussi favoriser l’apparition de caries.
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Les  P rodui ts  gr As :
on distingue :
• les matières grasses (beurre, huile, 
margarine, crème fraîche, lait de coco, 
etc.) que l’on utilise pour cuisiner. Ce 
sont les graisses visibles.

• les produits gras, c’est à dire qui 
contiennent beaucoup de graisses 
incorporées dans les aliments. on 
dit que ce sont des graisses cachées. 
Par exemple, les aliments frits (frites, 
chips, nems, etc.), les préparations 
contenant beaucoup de beurre ou 
d’huile (mayonnaise, certaines sauces, 
pâte feuilletée…). 

Les  P rodui ts  sucrés :
Ces produits (sucre, miel, confiture, 
bonbons, sirops, jus, sodas ...) apportent 
beaucoup de sucre rapide.

Les Produi ts grAs et sucrés :
Ces aliments contiennent des sucres 
+ des graisses cachées (biscuits, ice-
cream, gâteaux, chocolat, firi-firi, 
donuts, crème chantilly…). 
Ils sont très riches en énergie. 



le s  b O I S S O n S

l’eau est la seule boisson indispensable. notre corps est composé à 70% d’eau. 
Chaque jour, nous avons besoin de renouveler l’eau de notre corps pour maintenir son 
bon fonctionnement (élimination des déchets par les urines, compensation des pertes 
d’eau dues à la respiration et à la transpiration, etc.). 
on entend par eau, l’eau du robinet (si elle est potable bien sûr), l’eau minérale et l’eau 
pétillante.

Attention : 
toutes les autres boissons qui contiennent 
une quantité de sucres importante comme 
les jus, les sirops et les sodas ne sont 
pas considérées comme des boissons 
mais comme des produits sucrés. leur 
consommation est donc à limiter. 

le thé et le café contiennent de la 
caféine et de la théine, qui sont des 
substances avec des propriétés excitantes 
déconseillées aux jeunes enfants et aux 
femmes enceintes.

A stuce s  :
Pour s’assurer de boire suffisamment d’eau sur la journée, il faut boire régulièrement 
sans attendre d’avoir soif. Pour varier les plaisirs, l’eau peut être plate ou pétillante et 
éventuellement aromatisée avec un peu de jus de citron (sans ajout de sucre). 

r e co mm A ndAt i ons : 
Il est nécessaire de boire au minimum 1,5l d’eau par jour. 
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Pour confectionner son repas quotidien, il faut choisir des aliments parmi les 
différents groupes alimentaires et respecter les proportions présentées sur le schéma 
ci-dessous. C’est ainsi l’assurance de garder la forme !

et maintenant, concrètement dans mon assiette…

d e s  h A b itu des à  c h A nger :
• a table, on boit de l’eau. réservez les sodas, jus et autres boissons sucrées pour 
   des occasions particulières.
• limiter la consommation de sel : manger trop salé est néfaste pour la santé. 
    évitez de trop saler les aliments lors de la préparation et pensez à toujours goûter 
   votre assiette avant d’ajouter du sel. les assaisonnements tels que la sauce soja, 
   sauce huître, sauce sashimi, nuoc man, etc. contiennent beaucoup de sel. leur 
   consommation doit être limitée.

d e  b onnes h A bi tu des à  A do P ter :
• Consommer ses repas à heures régulières
• Prendre le temps de se mettre à table et de manger dans le calme
• éviter de grignoter entre les repas
• varier le plus possible ses aliments : la variété est source d’équilibre et de bonne 
   santé !

manger équilibré, c’est manger de tout en quantité suffisante et raisonnable !

les légumes doivent occuper la moitié de l’assiette
les protéines représentent un peu moins d’un quart de l’assiette
les féculents complètent la portion
un fruit ou un laitage peuvent accompagner le repas en guise de dessert
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Pa r t i e  2  : 
«  le S  atO u t S  d e S  P rO d u I t S  d e  n O S 
î le S  »

les fruits, légumes et tubercules locaux sont d’excellentes sources 
de vitamines et minéraux, ils doivent donc être privilégiés dans 
notre alimentation quotidienne. 
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co mme n t  PLA nter  ?
- Préparer des boutures : prélever à l’extrémité des lianes saines des boutures de 
   20 à 25 cm.
- Creuser un trou de 15 à 20 cm.
- Placer les ¾ de la bouture dans le trou qui sera partiellement rempli de terre 
   (sans tassage).
- arroser en cas de période sèche.

la récolte a lieu au bout de 4-5 mois.
les patates douces peuvent être plantées toute l’année mais de meilleurs résultats 
sont obtenus en plantant en avril/mai/juin.

id é e  re ce tt e :  « Pur ée de  PAtAtes d ouces»

IngrédIents Pour 6 Personnes
- 1,5 kg de patates douces
- lait 
- beurre
- sel, poivre

PréParatIon
Peler les patates douces. les couper en morceaux puis les faire cuire pendant 30 
minutes dans de l’eau bouillante salée.
les égoutter et les écraser à la fourchette, ou les passer au moulin à légumes.
ajouter le lait (quantité en fonction des goûts pour une purée plus ou moins 
épaisse).
mettre une noix de beurre. saler et poivrer.

en utilisant 2 variétés différentes de patates douces (violettes et oranges) vous 
obtiendrez une assiette très colorée.

la patate douce est une bonne source de 
vitamines a et C. elle est également riche 
en minéraux puisqu’elle apporte 5 fois 
plus de calcium que la pomme de terre. 
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le taro est un tubercule très intéressant 
sur le plan nutritionnel : est riche en 
vitamines a et e et apporte 5 fois plus de 
fer que le riz. 

co mme n t  PLA nter  ?
- Choisir un sol adapté (souvent sols marécageux).
- Creuser un trou de 20 à 25 cm de profondeur. 
- Choisir des rejets sains, et en bon développement végétatif.
- les feuilles et tubercules sont enlevés avant la préparation.
- Placer le rejet dans le trou qui sera partiellement rempli de terre (sans tassage).
- arroser en cas de période sèche.

le taro peut être cultivé à tout moment de l’année.

id é e  re cette :  «  g r At i n d e  tAro »

IngrédIents Pour 6 Personnes
- 3 taros moyens
- 50 cl de crème fraîche liquide
- sel, poivre

PréParatIon
éplucher les taros, les rincer puis les découper en lamelles de 1/2cm environ. 
les disposer dans un plat à gratin.
saler et poivrer.
verser la crème fraîche . 
mettre à cuire au four à 160°C pendant 20 à 30 minutes.

ajoutez quelques lardons et du gruyère pour obtenir un plat complet !
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co mme n t  PLA nter  ?
- Faire un trou de 50 cm de profondeur.
- mélanger la terre avec de l’engrais.
- récupérer un rejet d’un pied mère.
- le planter dans le trou.
- bien arroser.

Il est préférable de planter le rejet là où ses racines ne seront pas confinées.
l’arbre commence à produire au bout de 4-5 ans.

id é e  re ce tt e :  «  h Ac h i s  PAr ment ier de  uru »

IngrédIents Pour 4 Personnes
- 1 uru
- 500 g de bœuf haché
- 20 cl de lait
- 50 g de beurre

PréParatIon
Peler le uru, enlever le cœur et le faire cuire dans de l’eau bouillante salée. 
une fois cuit, l’égoutter puis l’écraser à la fourchette. 
ajouter le lait, le beurre, la crème. saler et poivrer. 
Faire cuire le bœuf haché dans une poêle avec les oignons. 
mettre dans un plat à gratin : une couche de purée de uru, une couche de viande, 
puis une nouvelle couche de purée de uru. Parsemer de gruyère râpé. 
Faire cuire au four pendant 20 minutes à 180°C. 

Cette recette peut-être également réalisée avec des patates douces. on peut aussi 
remplacer le bœuf par du punu pua’atoro mais il faut le dégraisser au préalable. 

le uru est un produit riche en calcium 
et en vitamine C qui apporte également 
3 fois plus de magnésium que les pâtes. 

- 1 cuillère de crème fraîche
- gruyère râpé
- oignons, sel, poivre
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la papaye est une excellente source de 
vitamines : elle apporte 10 fois plus de 
vitamine C qu’une pomme. 

co mme n t  PLA nter  ?
- récupérer les graines d’une papaye, les nettoyer et bien les sécher.
- Faire un trou de 50 cm de profondeur et de diamètre.
- ajouter du compost ou du fumier mélangé avec la terre de surface utilisée pour 
   combler le trou.
- semer les graines.
- recouvrir de terre. bien tasser. 
- arroser abondamment.

les premières récoltes se feront 9 mois après la semence. 
le papayer produit toute l’année.

id é e  re cette :  «  c LA fout i s  à  LA  PAPAye »

IngrédIents Pour 6 Personnes
- 2 papayes solo
- 3 œufs
- 1 verre de farine

PréParatIon
Couper les papayes et les découper en lamelles.
mélanger les œufs, le sucre, la farine, le lait et la vanille. 
déposer les papayes au fond d’un plat et recouvrir avec la pâte. 
Faire cuire au four pendant environ 20 minutes à 180°C. 
mettre à cuire au four à 160°C pendant 20 à 30 minutes.

Cette recette peut être préparée avec n’importe quel fruit en fonction de vos envies ! 
mangue, banane, ananas, etc. 

LA PAPAye

- 1 verre de lait
- ½ verre de sucre
- 1 gousse de vanille
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Le Potiron

co mme n t  PLA nter  ?
- semer les graines à 1,5 cm de profondeur dans des semis.
- quand les plantules peuvent être manipulées, environ une semaine après, 
   les repiquer dans la terre. 
- arroser régulièrement. 

la récolte se fait environ 5 mois après la plantation.

id é e  re ce tt e :  «  g r At i n suc r é Au Pot iron »

IngrédIents Pour 6 Personnes
- 1 kg de potiron
- 10 cuillères à soupe de sucre
- 15 cl de crème fraîche

PréParatIon
éplucher le potiron et le découper en gros cubes. 
le faire cuire à la vapeur pendant 15 à 20 minutes puis bien égoutter. 
ecraser le potiron à la fourchette puis ajouter le sucre et la crème. 
verser dans un plat et faire cuire au four à 180°C pendant environ 20 minutes. 

Cette recette peut être réalisée en version salée : il suffit de remplacer le sucre par 
du gruyère râpé et d’assaisonner la préparation avec du sel et du poivre.

le potiron contient beaucoup de vitamine 
a, de vitamine C et de sels minéraux. 
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la banane est riche en vitamines b et C. 
elle contient beaucoup de minéraux tels 
que le potassium, le fer, le phosphore, le 
calcium et le magnésium.

co mme n t  PLA nter  ?
- Préparer le trou d’au moins 50 cm de profondeur. 
   (y mettre du compost ou du fumier)
- Prélever le rejet du bananier.
- le planter dans la terre.
- bien arroser.

Pour récolter les fruits, il faut couper le régime entier avant maturité.

id é e  re cette :  «  tA rte à  LA  b AnAne (fA çon tAt i n)  »

IngrédIents Pour 8 Personnes
- Pâte sablée : 
   300 g de farine, 120 g de beurre, 60 g de sucre, 1 œuf, 1 pincée de sel
- 2 Kg de bananes
- 50 g de sucre

PréParatIon
Préparer la pâte sablée : Faire une fontaine avec la farine, mettre à l’intérieur le 
beurre, le sucre et le sel. mélanger. ajouter l’œuf. Former une boule de pâte, et 
garder au froid.
étaler la boule de pâte. 
Peler et découper les bananes.
saupoudrer le fond du moule avec le sucre puis disposer les bananes par dessus. 
recouvrir avec la pâte sablée. 
Cuire au four à 170°C pendant 1 h.

Cette recette est également excellente avec d’autres fruits … comme la papaye !

LA bAnAne  
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L’AnAnAs

co mme n t  PLA nter  ?
- garder la couronne d’un ananas.
- la planter dans la terre.
- bien arroser régulièrement.

la récolte a lieu environ 18 mois après la plantation.

id é e  re ce tt e :  «  sALA de de  fru i ts  du fenu A  »

IngrédIents 
- 1 ananas
- 1 mangue
- 1 papaye
- 4 bananes
- citron
- vanille

PréParatIon
découper les fruits en petits morceaux
arroser de jus de citron pour éviter que les bananes noircissent.
mettre une gousse de vanille pour bien parfumer.
servir bien frais en dessert.

Inutile d’ajouter du sucre, les fruits en contiennent déjà naturellement ! Il est 
possible de présenter les fruits sous forme de brochettes pour ajouter une touche 
d’originalité.

l’ananas est riche en vitamine C et en 
vitamine b. Il contient aussi beaucoup 
de fibres. 
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elle est une excellente source de calcium 
et de potassium. elle fournit également 
une quantité intéressante de vitamines 
a, b, C.

co mme n t  PLA nter  ?
- récupérer un noyau de mangue, et bien le brosser. 
- dans un endroit éclairé, faire tremper le côté pointu du noyau dans de l’eau 
   jusqu’à apparition de racines.
- au bout de 3 semaines, des feuilles devraient apparaître. 
- Planter dans la terre mélangée à de l’engrais. 
- arroser régulièrement. 

la plantation doit se faire au début de la saison des pluies.

id é e  re cette :  «  c r umb Le à  LA mAngue »

IngrédIents Pour 6 Personnes
- Pâte à crumble : 
   100 g de farine, 70 g de beurre, 30 g de sucre roux, 1 jaune d’œuf.
- 3 mangues
- 50g de sucre
- 40g de beurre

PréParatIon
éplucher les mangues et les couper en quartiers, les faire sauter au beurre avec le 
sucre, jusqu’à ce que les fruits caramélisent.
réaliser la pâte : mélanger le beurre, la farine et le sucre roux du bout des doigts, 
ajouter le jaune d’œuf jusqu’à obtenir une pâte sableuse.
mettre les mangues au fond du plat et recouvrir avec la pâte.
Passer au four pendant 20 minutes.

Cette recette peut être réalisée avec d’autres fruits (papaye, goyave, banane, etc.)  et 
pour varier les saveurs, il ne faut pas hésiter à associer plusieurs fruits ensemble !

LA mAngue
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Pa r t i e  3  : 
«  j e  P r at I q u e  u n e  a C t I v I t é  P h yS I q u e 
q u Ot I d I e n n e  »

Chaque jour, je mange équilibré et je bouge pour être en bonne 
santé !



c hAcun  s on ryth me
bouger chaque jour, c’est possible pour tout le monde !
voici quelques astuces pour être actif, sans pour autant devenir un athlète de haut 
niveau :
• j’intègre l’activité physique dans mon quotidien : je me déplace à pied ou en 
   vélo, je m’occupe de la maison et du jardin, j’emprunte les escaliers le plus 
   souvent possible, etc.
• je peux aussi pratiquer une activité physique de loisirs : marche en famille, 
    natation dans le lagon, volley-ball avec mes amis, va’a, surf ou ori tahiti… l’activité 
   physique c’est avant tout un moment de détente et de plaisir en famille ou entre 
   amis !

L A b onne i dée
Pensez à utiliser les infrastructures proposées par les communes (stade, parc, 
terrain de sport, etc.) pour diversifier votre activité physique et n’hésitez pas à 
vous renseigner sur les associations proches de chez vous pour découvrir une 
activité sportive encadrée par des professionnels.

je fais le choix d’une vie active. a la maison, à l’école, au travail, pendant mon 
temps libre ou lors de mes déplacements : je bouge pour ma santé !

Pour être en bonne santé, 
il faut manger équilibré et bOuger !

au moins 30 minutes d’activité physique chaque jour sont nécessaires pour rester 
en forme.
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Pour toute information complémentaire, veuillez contacter les professionnels 
de santé en charge de la prévention.

Co n t a c t s

département des programmes de prévention
bureau des maladies liées au mode de vie
tél : 48.82.09 – email : secretariat.dpp@sante.gov.pf 

Cellule d’éducation pour la santé de l’hygiène scolaire
(de mahina à Faaa)
tél : 50.91.46 

Cellule de promotion de la santé de tahiti nui
tél : 42.66.66

Cellule de promotion de la santé de tahiti Iti
tél : 54.77.74

Cellule de promotion de la santé de moorea-maiao
tél : 55.22.51

Cellule de promotion de la santé des Iles-sous-le-vent
tél : 60.02.08

Cellule de promotion de la santé des australes
tél : 93.22.54

Cellule de promotion de la santé des marquises
tél : 92.07.76

Cellule de promotion de la santé des tuamotu-gambier
tél : 54.32.46
 


