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Le document final devra 
être proposé à des 

influenceurs du 
domaine médical pour 

une diffusion à large 
échelle.

26 9 77%

- Il faut un format papier aussi. Doit-on encore rappeler qu'un papier n'émet plus de 
CO2 une fois imprimé, contrairement à un mail transféré encore et encore, et on 
pourrait ajouter que la surface forestière en France est très bien gérée et même 
augmentée depuis les années 80. Voir ce lien : https://www.ouest-
france.fr/leditiondusoir/2015-11-27/e-mail-ou-papier-qui-est-vraiment-le-plus-ecolo-
8621265c-4557-420e-9777-
2dbcf1e14e65#:~:text=En%20transf%C3%A9rant%20un%20e%2Dmail,donc%20%C3
%A0%20pr%C3%A9server%20la%20plan%C3%A8te%20! 
- Le seul bénéfice serait qu’ils promeuvent le document dans les médias . 
- Il pourrait également être librement téléchargeable sur les sites concernant le cancer, 
qui donnent des conseils pour mieux vivre pendant ou après son cancer. 
- Également auprès d'étudiant en médecine, externe et interne qui ont des très grande 
audience et qui permettraient de partager votre travail auprès des étudiants ? 
- Sans avis 
- Si possible, éviter les influenceurs influencés par les industriels :) 
- Presse médicale également 
- Oui très bonne idée, pour sensibiliser le public et si format électronique hébergé avec 
adresse internet simple ou QR Code

Le style de graphisme 
suivant est adapté au 
support à concevoir.

27 8 78%

- On peut mettre un peu plus de couleurs pour attirer le regard 
- Mettre du vert pour faire penser aux légumes 
- Le graphisme est intéressant mais le choix de la colorimétrie n'est pas assez tranché 
pour retenir l'attention. 
- OK, le graphisme est simple, lisible et la bichromie est sympa. Surtout ne pas tomber 
dans la caricature. 
- Trop de gris, ça génère chez moi une émotion négative 
- C’est parlant et ludique 
- Ces images me rappellent plus quelque chose de zen plutôt que des conseils 
d'hygiène de vie 
- Je trouve les couleurs un peu fades mais ce n'est que mon avis personnel

Plutôt que des images 
fictives, les photos sont 
davantage adaptées au 

support à concevoir.

27 8 59%

- Des photos plus appétissantes ou plus dans l'élément naturel 
- Images fictives semblent plus adaptées, car plus maniables dans la représentation de 
certaines idées 
- des dessins peuvent convenir 
- Des photos attirent moins l'attention. 
- Oui car même avec des vraies photos parfois ils posent la question "qu'est-ce que 
c'est!!!! 
- Pour les fruits et légumes c’est quelques fois plus représentatif mais sur le support il 
faut qu' il y ai une cohérence entre photo et illustration: esthétique et fonctionnelle 
- Moyen, cela fait une différence importante avec les illustrations d'actions. 
- Aucune erreur sur le produit 
- L'un n'empêche pas l'autre.... 
- Oui, mais cette photo n'est que peu appétissante ! préférer clichés d'abondance ! 
- oui mais il faut de belles photos avec des légumes bien frais et avec un support 
appétissant comme de l'herbe, des feuilles, du foin, une jolie cagette ou un beau 
panier. Les légumes de la photo donnée en exemple paraissent peu appétissants... 
- Difficile de faire une brochure attrayante avec des vrais photos d'aliments je pense 
- Tout dépend du reste de la présentation, inclure juste des photos des aliments 
pourrait faire � tache � sur le design de la plaquette/livret /PDF

Anticiper l'impression du 
support en noir et blanc 

est une priorité.
26 7 58%

- Pour moi le noir et blanc n’illustre pas le régime méditerranéen 
- De moins en moins de gens impriment. Si c'est imprimé en général c'est pour le texte 
et non les images. 
- Nécessité d'éditer un doc en couleur, qui sera plus attirant et donc plus volontiers 
consulté 
- Primordial pour une impression en cabinet, où la majorité des praticiens utilisent des 
imprimantes noir et blanc. Le texte et les images doivent pouvoir rester lisibles et 
attractifs. 
- Sans couleur ce sera moins attrayant et moins lisible 
- Pas de noir et blanc, c'est triste, moins attirant, si vous voulez que le document soit lu, 
il doit être "publicitaire" 
- Les connaissances se périment vite, les documents papiers sur lesquelles elles sont 
inscrites aussi. 
Un lien vers un site internet facile à mettre à jour, facilement imprimable pour les 
inconditionnel.le.s du papier, me parait beaucoup plus adapté. 
- C’est triste le lecteur peut abdiquer rapidement la lecture. 
- La couleur donne plus envie aux gens de le lire 



- uniquement si je dois imprimer au cabinet 
- Oui car la plupart des professionnels de santé ont des imprimantes laser 
monochromes et pourront plus facilement en imprimer de nouveau si support 
compatible avec un rendu correct en noir et blanc

Le titre suivant est plus 
adapté à la brochure :   " 

Le mode de vie 
méditerranéen : 

bénéfique pour vous et 
la planète. "

27 8 78%

- Plus on condense le titre mieux c’est 
- Peut être plus adapté de se concentrer sur l'aspect santé spécifiquement afin de ne 
pas s'éparpiller. L'aspect planète peut désintéresser certains + risque de 
culpabilisation 
- peut être mettre la planète en plus petit car malheureusement certains patients ne 
s'en soucient pas tant voir deviennent réfractaires lorsqu'ils entendent parler d'écologie 
- Plus court, précis, qui retient l'attention. 
- oui c’est plus court et plus direct 
- non, j'aimais bien le mot habitude, car le but est de réitérer les actes bénéfiques ... Je 
remplacerais peut-être le � vous � par � votre santé �. 
- Je préfère le 1 er thème plus parlant je trouve 
- Répéter bon pour la planète oui, mais c’est le laïus utilisé pour tout. � Bon pour 
l’agriculteur français �. 
- Plus court, plus clair. 
- le mot "habitude" est important, il suggère un changement durable. 
- Il faut un fond lumineux 
- oui à mon gout plus court et plus percutant

Présenter le titre de 
cette façon est attrayant

27 5 41%

- C’est une idée ou on peut agrandir le mot planète aussi 
- Couleurs tristes, suggérant l'aspect planète + que l'aspect santé 
- lecture peut être pas facile pour certains, qqc de plus homogène peut-être ? 
- Le fait que les orientations et la taille des mots divergent rendre la lecture légèrement 
plus difficile et diminuent le sens du message. On est plus concentré à lire qu'à 
comprendre. 
- trop déstructuré, message peu clair 
- C'est dynamique et chantant, mais à réserver au seul titre. 
- A l’image d’une assiette colorée. 
- Personnellement j’écrirais le titre encore plus gros afin d’attirer l’œil du lecteur 
- Couleurs marrons pas très jolies, ni attractives, plutôt un bleu comme la mer ? 
L'écriture en biais me parait bizarre et inutile. 
- bof...pourquoi pas. Je ne sais pas ; le brun me parait triste et n'évoque pas une 
démarche dynamique. Le rouge- orangé me semblerait peut-être plus attrayant. 
- avec un bonhomme qui semble épanoui et une planète qui tourne rond 
- J'aurais utilisé une palette de couleurs chaude

Il faut interpeler le 
lecteur avec une 

question comme celle-ci 
:  " Êtes-vous attentif à 

votre façon de manger ?"

27 8 63%

- Hippocrate disait : "que ton aliment soit ton premier médicament" peut-être est-ce 
une phrase à insérer quelque part, je trouve qu'elle est toujours d'actualité malgré son 
âge. 
- risque de stigmatiser des patients avec des histoires de poids compliquées 
- Parfait pour attirer l'attention. 
- Manger doit être un "jeu" 
- Oui il faut veiller à ne pas culpabiliser le lecteur 
- Plutôt poser des questions ouvertes: "Comment portez-vous attention à votre 
alimentation?", par exemple? 
- Savez-vous que vous êtes responsable de ce que vous mangez 
- Pas sûr que ce soit si utile car le seul fait de lire la brochure fera interpeler le lecteur et 
il se demandera si il fait déjà attention à son alimentation

Il est intéressant de 
rappeler en 2 lignes les 
origines du mode de vie 

méditerranéen.

27 9 93%

- Important de resituer les choses 
- pas forcément, ou peut-être sur les débuts des études ayant prouvé efficacité 
- Primordial car pas forcément connu et clair pour le grand public. 
- Oui replacer dans un cadre historique pour donner du crédit à ce mode de vie qui a fait 
ses preuves 
- La longévité des crétois 
- Oui mais succinctement 
- Pourquoi pas mais résumer en 2 lignes pourrait être fastidieux ?

     

Le document envisagé 
doit s'inscrire dans une 

démarche de santé 
planétaire.

26 9 92%

- Sujet fortement d'actualité et recherché par de nombreux praticiens. 
- Planétaire c’est un vaste projet 
- Certes mais n’est-ce pas trop ambitieux ? 
- Ce qui est bon pour l'être humain est bon pour la santé globale, et inversement. Ce qui 
est néfaste à la santé humaine, l'est aussi pour tous les écosystèmes. 
- à adapter bien sûr :  selon les ressources locales et les moyens des populations 
- en théorie oui au vu des bienfaits :)

Il faut indiquer sur la 
brochure que ce mode 

de vie est intéressant en 
prévention de maladies 

chroniques, et qu'il 
limite leurs 

complications.

27 10 100%

- Très pertinent et permet d'ancrer le message et permet une potentielle propagation 
des informations entre les patients. 
- Tout à fait : agir en amont pour vivre mieux ensemble et dans son environnement 
- Par contre remplacer "intéressant" par "utile". 
- Citer les maladies chroniques les plus courantes (obésité...). 
- je mettrais même les maladies aigues 
- Et qu'il est possible de l'adopter même si l'on est déjà porteur de maladies chroniques



Il faut mentionner sur la 
brochure que " les 

changements doivent 
être opérés en 
respectant les 

convictions spirituelles, 
religieuses et culturelles 

de chacun. "

26 7,5 58%

- Si certains se posent la question au moins ils seront rassurés 
- Pas forcément nécessaire, cela va de soit selon moi. Chacun adapte en fonction de 
ses goûts et pratiques. 
- Je ne sais pas si c’est utile car cela reste des recommandations et non des 
obligations, chacun l adapte à sa façon. 
- Cela devrait aller de soi sans avoir à le préciser… 
- Je ne sais pas 
- Chaque culture a un régime alimentaire qui lui est propre. Chacun est bien 
évidemment libre d’avoir ses propres convictions et d’adhérer ou pas au régime 
méditerranéen. Cette mention ne me paraît pas indispensable… 
- Plutôt que les changements durables peuvent s'opérer sur le long terme en fonction 
des besoins, des habitudes et des capacités de chacun ? 
- SVP abandonner le "politiquement correct" 
- je ne parlerai pas la religion, y'en a marre de la religion, on peut préciser que l'éventail 
de choix est suffisamment large pour s'adapter à chacun. Peut-être mettre un truc 
comme l'ouverture d'esprit est une aide précieuse pour la santé donc ne pas hésiter à 
en parler avec d'autres pour s'éveiller et apprendre à se nourrir correctement. 
- Cela peut être intéressant oui pour ne pas rebuter certains qui abandonnerait 
rapidement le régime si cela va à l'encontre de ses convictions et faire déjà une partie 
du régime sera bénéfique

Il faut préciser sur la 
brochure que les 

conseils décrits doivent 
être adaptés pour les 

femmes enceintes et les 
enfants.  Notamment, ce 

qui concerne la 
consommation d'alcool 

ou de fromage au lait 
cru.

27 10 93%

- Une mention intégrée. L'alcool n'est jamais utile à la bonne santé. 
- il vaudrait mieux préciser, à mon sens, que les conseils concernent également les 
enfants (sauf pour l'alcool) et les femmes enceints (sauf pour les fromages au lait cru). 
Cela implique que tous, quel que soit l'âge, et même femmes enceintes, sont 
concernés. Sinon on risque d'exclure d'emblée ces populations. 
- oui c'est vrai que l'on est tombé vraiment bas au niveau du bon sens... 
- En théorie les femmes enceintes devraient déjà être sensibilisées mais, pour ne rien 
reprocher à la brochure, pourquoi pas effectuer le rappel

    
Ces conseils concernant les fruits et légumes doivent apparaitre sur la brochure : 

" Manger biologique ET 
local si possible."

27 10 96% - Toute information complémentaire sur la saisonnalité des fruits et légumes est 
intéressante 
- Certains aliments gagnent à être cuits pour le bénéfice santé notamment la tomate 
pour le lycopène et les courges (potimarron, butternut) pour la vitamine A et d'autres 
nutriments qui ne sont pas assimilés crus. Il faut alors varier crus, cuits. La 
consommation de fruits et légumes de saison est aussi bénéfique d'un point de vue 
nutritionnel car le fruit ou légume vient de + près, est à maturité, il n'a pas voyagé ou été 
pendant des jours dans les frigos, donc contient potentiellement + de nutriments. Les 
fruits et légumes anciens contiennent aussi + de vitamines et nutriments (des tests ont 
été réalisés sur des variétés anciennes de tomates, pommes etc). Il faut cependant 
aussi considérer le mode de culture (la pleine terre en extérieur reste le mode de 
culture pour lequel les aliments contiennent le plus de nutriments). 
- Aspect bio et local pas forcément le message principal du régime méditerranéen 
- " La consommation de fruits et légumes de saison est principalement bénéfique d'un 
point de vue écologique plutôt que nutritionnel". Les fruits et légumes hors saisons 
poussent souvent hors sol donc la valeur nutritionnelle ne peut pas égaler les légumes 
de saisons. De plus la démarche de santé planétaire est globale donc cet item ne remet 
pas en question le système productiviste sans égard pour la nature. Pour ma part je ne 
ferai pas apparaitre sur la brochure. 
- Question 2, entièrement d'accord pour les fruits et certains légumes ; cependant se 
faire une macédoine de légumes frais est contraignant et chronophage. Les légumes en 
conserve et non préparés présentent un avantage également. Question 4 partiellement 
d'accord : en hiver nous avons besoin d'orange, mandarines, bananes, avocats, etc. et il 
faut les importer. 
- Bio c'est cher c'est une mode qui recule. Certains fruits et légumes crus abrasifs pour 
estomac et intestins fragiles. Attention certains produits de saison viennent de loin. 
- Les fruits et légumes qui viennent du bout du monde, sont cueillis trop tôt, non 
matures, ou poussés sur substrats, avec des produits chimiques pour qu'ils tiennent 
longtemps. Ils sont donc moins bons gustativement, nutritivement et écologiquement. 
(Exemple avec les fraises ou tomates en hiver/ fraises et tomates de saison) 
- UN fruit qui n'est pas de saison et aura parcouru des milliers de km aura perdu ses 
qualités nutritionnelles en arrivant dans votre assiette. A bannir... 
- les aliments de saison ont un apport nutritionnel adaptés à la saison 
- " La consommation de fruits et légumes de saison est principalement bénéfique d'un 
point de vue écologique plutôt que nutritionnel. " : peut-être un peu trop logique et 
donc prendrait peut-être de la place pour peu d'intérêt sur la brochure à mon sens. 
- Produite bio ET /OU local car c'est difficile d'avoir les deux parfois. Consommation de 
fruits et légumes de saison bénéfique d'un point de vue écologie ET nutritionnel : les 
tomates cultivées en serre chaude en plein hiver sous lampes n'ont pas le même 
apport en nutriments que celles cultivée en été par exemple. 

" Opter pour des fruits et 
légumes crus, car leurs 

nutriments restent 
intacts en l'absence de 

cuisson. "

27 8 89%

" Si acheter des produits 
issus de l'agriculture 

biologique s'avère 
difficile, sélectionner 
des produits locaux 
reste une alternative 

satisfaisante. "

25 9 92%

" La consommation de 
fruits et légumes de 

saison est 
principalement 

bénéfique d'un point de 
vue écologique plutôt 

que nutritionnel. "

27 7 52%

" Choisir des variétés de 
fruits et légumes 
anciens afin de 

découvrir de nouvelles 
saveurs. "

26 8 73%



Ces conseils concernant les produits céréaliers doivent apparaitre sur la brochure : 
" Préférer le pain 

confectionné à partir de 
farine de céréales 

complètes. "

27 10 100%
- Le fait de remplacer la viande par des légumineuses a aussi un intérêt économique et 
écologique 
- Attention au mode de culture des céréales. Le riz, blé, etc. cultivés en conventionnel 
contiennent beaucoup de pesticides. Un aliment complet (comme le riz ou le pain) qui 
conserve l'enveloppe de la céréale, contient donc + de pesticides. Il faut privilégier le 
bio encore une fois car il a été démontré qu'il contenait peu ou pas de résidus de 
pesticides. 
- Les conseils les plus courts peuvent marquer plus les esprits. 
- On peut ajouter le sarrazin 
- Sauf que le quinoa est produit au Pérou, ça crée de la déforestation et cela augmente 
le coût carbone. Donc peu écologique ?? 
- les baguettes et pain de mie classiques restent néanmoins à préférer aux multiples 
viennoiseries et biscuits du commerce qui emplissent les poches des enfants pour le 
gouter. Préférer les produits à base de céréales complètes ensuite. 
- il faut parler du pain au levain qui est bien meilleurs à la santé fait avec des farines bio 
non blanches 
- Insister sur l'apport en légumineuse à au moins un des repas, c'est souvent ce qui fait 
défaut dans l'alimentation des gens, et souvent les gens confondent légumineuses et 
céréales 

" La baguette et le pain 
de mie "classiques" sont 
produits à base de farine 

raffinée, et donc à 
limiter. "

27 9 93%

" Les produits céréaliers 
comme le riz, la 

semoule ou le quinoa 
peuvent 

avantageusement être 
associés à des 

légumineuses (lentilles, 
pois chiches, lupins, ...) 

pour des apports 
complémentaires en 

protéines. " 

27 10 96%

Ces conseils concernant les fruits à coque doivent apparaitre sur la brochure : 
" Les fruits à coque 

(noix, noisette, noix de 
cajou, amande, ...) 

peuvent être 
consommés 

quotidiennement. "

27 9 96%

- Attention aux allergies. 
- La collation avec des fruits à coque est intéressante il faut juste mentionner une 
quantité car il est vite fait de manger la moitié d'un paquet d'amandes. Je crois que la 
recommandation existe (une 10 aine d'amandes par exemple) 
- Surtout que la noix est produite en France et ne fait pas des milliers de kms 
- " La consommation de noix, riches en oméga 3, est à privilégier. " ---> dommage qu'on 
n'ait pas les sources venant étayer ces affirmations.  Je ne que souvenir de lecture dans 
Prescrire qui disent qu'il n'existe pas de preuve sur les omégas 3 et compagnie... Bref, 
ne pouvant pas me faire une idée, je ne vote pas. 
- N y a t 'il pas de contre-indication avec certaines pathologies. 
- en quantités raisonnables, car rappelons le, très caloriques. Montrer des photos peut 
permettre une approche quantitative. 
- oui il n'y a pas que des graisses mais pleins de micronutriments intéressants 
- "Les fruits à coque peuvent avantageusement composer une collation ou un en-cas." : 
permet de suggérer en effet des collations saines et changement d'habitudes (gâteaux, 
confiserie, sodas). 

" Les fruits à coque 
peuvent 

avantageusement 
composer une collation 

ou un en-cas. "

27 10 100%

" La consommation de 
noix, riches en oméga 3, 

est à privilégier. "
25 9 96%

Ces conseils concernant les légumineuses doivent apparaitre sur la brochure :  
" Augmenter la 
fréquence de 

consommation de 
légumineuses comme 

les lentilles, pois et 
haricots. " afin d'éviter la 

confusion entre 
fréquence et quantité.

27 10 100%

- Le soja est une légumineuse intéressante mais problématique. Notamment pour les 
femmes. Les phytoœstrogènes contenus dans le soja seraient responsables de 
perturbation endocrinienne et pourraient accélérer la multiplication de cellules 
cancéreuses notamment dans le cancer du sein. Info à vérifier. Mais peut-être est-il 
plus prudent de limiter la consommation de cet aliment (beaucoup de produits 
végétariens sont à base de soja, ce qui peut conduire à une consommation excessive) 
- Concernant le soja, préférer le soja durable (impact écologique).  Informations 
pertinentes sur le site du Ministère de la transition écologique et de la cohésion des 
territoires. 
- légumineuses sont riches en protéines si associées au féculents 
- On peut également citer les yaourts au soja qui est une alternative au produits laitiers : 
moins gras et plus digeste 
- Question 3 je ne sais pas, mais je pense qu'il ne faut pas supprimer totalement la 
viande. 
- La viande n’est pas un besoin en soi. Soja, il faut aimer… 
- Attention au soja chez les enfants et femmes enceinte (impact hormonal ?) et impact 
écologique de la culture du soja (déforestation) 
- D'où vient le soja que nous consommons en France ? Nous en importons énormément 
du Brésil, des États unis, d'Argentine, et participons ainsi allègrement à la 
déforestation. Ce n'est pas du local !! Culture bio ? sans doute pas.  Intérêt gustatif du 
tofu ? nul. A revoir, voire à déconseiller . 
- pour le soja industriel, risque d’excès de phyto estrogènes, contrairement aux 
préparations traditionnelles asiatiques... Ref : revue phytothérapie européenne, 
dernière revue. 
- attention au soja, cf la revue de Jan-fev 2024 de La Phytothérapie Européenne, nous 
n'utilisons pas les méthodes de préparation traditionnelles (trempage, rinçage, 
mijotage....) et sont donc trop riche en Phytooestrogène 
- " Les légumineuses sont riches en protéines et constituent une alternative de choix à 
la viande. " : oui donner l'alternative à la viande est primordiale 

" Les légumineuses sont 
riches en protéines et 

constituent une 
alternative de choix à la 

viande. "

26 10 96%

" Le soja peut enrichir le 
mode de vie 

méditerranéen sous 
différentes formes 

(germes, tofu, tempeh, 
...) "

26 7 73%

Ces conseils concernant les matières grasses doivent apparaitre sur la brochure :  
" Varier les huiles au 

quotidien. "
27 10 93% - Peut-être faire un distinguo pour les huiles de cuisson et les huiles à ne pas cuire. Les 

huiles de cameline, de noisette ou de chanvre sont aussi très intéressante et elles se 
trouvent facilement en magasin bio maintenant. 
- L’huile de Coco est une bonne alternative en cuisine diététique contrairement à l’huile 
de palme 

" Les huiles d'olive, de 
colza, de noix ou de lin 
sont à privilégier pour 

26 10 100%



leur richesse en oméga 
3. "

- Pourquoi ne pas suggérer l’huile de pépins de raisin...  Goût neutre 
- Les huiles végétales hydrogénées ou qui se solidifient comme l'huile de coco ou de 
palme sont à éviter pour limiter les pathologies cardio-vasculaires. 
- rappel simple : olive = oméga 9 = cuisson. Colza = oméga 3 = à consommer +++, 
alicament, à conserver à l’abri de la chaleur, de la lumière et de l'oxydation (au frigo 
flacon fermé). Voici un message simple ! 
- favoriser les huiles riches en oméga3 (colza mais surtout Cameline et Lin très fragile à 
conserver au frigo dès l'ouverture) et d'olive 
- Oui pourquoi pas varier mais donner les huiles à privilégier est capital 
- J'aurais mis " nocives pour l'environnement" 

" Bien que végétales, les 
huiles de palme et de 
coco sont à limiter car 

délétères pour 
l'environnement et 

d'intérêt modeste sur la 
santé. "

26 10 85%

Ces conseils concernant les produits laitiers doivent apparaitre sur la brochure :  
" Les produits laitiers 
sont à consommer en 

quantité raisonnable, à 
raison de 2 portions par 

jour. "

25 9 92%

- Les crèmes et les flans sont également sucrés. À modérer ++ 
- Les produits laitiers sont à consommer en quantité raisonnable, à raison de 2 portions 
par jour : un à deux par jour n’est-il pas souhaitable ? 
- Question 3 donner des solutions de remplacement : beurre végétal par ex.… 
- Il existe des crèmes avec très peu de matières grasses. Crème dessert fait maison 
œuf+ lait écrémé +miel. 
- Concernant la portion de produit laitier, de quoi parle-t-on ? De teneur en calcium, de 
calories, de lipides, de glucides… car en termes de calories on est plutôt sur 30g de 
fromage = 2 yaourts nature sans sucre = 200 ml de lait 1/2 écrémé 
- Les desserts lactés sont aussi trop sucrés et sont considérés comme un dessert. 
- Flans et crème sont importants dans la ration alimentaire de nos anciens. Ne pas les 
dénigrer SVP.... 
- les produits laitiers, surtout de vache, ne sont pas les amis de la santé ! 
- Rappeler les portions est une bonne chose je pense et rappeler les types de produits à 
privilégier et à modérer est bien 
 

" Une portion 
correspond à 1 yaourt 

nature, 150 mL de lait ou 
30 g de fromage. "

25 10 92%

" Le beurre et la crème 
sont des matières 

grasses et ne sont pas 
considérés comme des 

produits laitiers. "

27 9 89%

" Les yaourts et 
fromages blancs ont 

l'intérêt d’être appauvris 
en matières grasses 

suite à la fermentation et 
sont donc à privilégier. "

26 9 96%

" Les desserts lactés 
(crèmes et flans) 

contiennent peu de lait. 
Leur consommation est 

à modérer. "

27 9 89%

Ces conseils concernant les protéines animales doivent apparaitre sur la brochure : 
Plutôt que la distinction 

"viande rouge versus 
viande blanche", préférer 
" Consommer la viande 

issue de volaille, 
préférablement à toutes 
autres viandes (boeuf, 

porc, veau, mouton, ...) "

27 9 74%

- L’intérêt économique peut être aussi mis en avant 
- Pour les œufs, le mode d'élevage a une incidence sur la qualité de l'œuf (moins de 
cholestérol pour les poules de plein air qui mangent de l'herbe) 
- l'auteur guillaume fond dit que des œufs tous les jours ne sont pas problématiques, 
mais je n'ai pas confronter les études utilisées avec celles sur le risque 
cardiovasculaire qui ont été discutées il me semble 
- QUESTION 1 :  Oui mais la consommation de viande rouge reste possible une fois par 
semaine. 
- Quantité à préciser : idéalement 4 œufs par semaine 
- Préciser le nombre d'œufs max /repas? 
- Comme je l'avais suggéré lors du précédent questionnaire, je mettrais l'accent sur la 
diversification des viandes : si on se limite à une consommation de 2 repas contenant 
de la viande par semaine, pourquoi de la volaille : rarement locale, généralement 
importée et élevée dans des conditions innommables, et rappelons le, insipide. Manger 
de la viande 1 ou 2 fois par semaine, d'accord, mais sachons la choisir et la savourer. 
Car le régime méditerranéen comprend également parfois de la viande rouge. N'oubliez 
pas que vous souhaitez être vertueux pour la planète ! 
- L'œuf a une composition protéique parfaite pour l'homme, de plus le jaune est riche 
en micronutriments. Je ne compte pas les œufs, sans tomber dans l'excès 
- Oui "viande blanche" et "viande rouge" peut être trop vague pour certains. Parler des 
œufs est bien car connus comme une alternative pour les protéines et donc le public se 
posera cette question de fréquence de consommation des œufs. 
- Peut être préciser la quantité d'œufs par semaine plutôt que la fréquence. 

" La consommation de 
viande, même issue de 

volaille, devrait 
idéalement rester 

limitée à 2 repas dans la 
semaine. "

27 9 70%

" Les œufs peuvent être 
consommés entre 2 et 4 
fois dans la semaine. "

27 9 89%

Ces conseils concernant les produits issus de la pêche doivent apparaitre sur la brochure : 
" Préférer la 

consommation de petits 
poissons (sardine, 

maquereau, hareng, ...), 
afin de limiter le risque 

d'ingestion de 
composants polluants. "

26 9,5 85%
- Saumon : écologiquement insupportable ne pas le mettre dans la liste 
- Certains poissons gras le goût est fort ,digestion difficile 
- on répète : poisson pélagique opposé élevage (saumon...) 
- Pas le saumon, préférer l'Anchois 
- Pourquoi pas expliquer brièvement la bioaccumulation/bioconcentration pour que les 
gens comprennent  cette notion d'ingestion de polluants ? 
- Faire attention à la provenance du poisson : d'élevage ou sauvage notamment le 
saumon 
 

" La consommation de 
poisson doit être limitée 
à 2 portions de 100 g par 
semaine afin de limiter 
le risque d'ingestion de 

polluants. "

26 9 73%



" L'une de ces portions 
doit être issue d'un 

poisson gras (sardine, 
hareng, maquereau, 

saumon), afin de profiter 
de ses oméga 3"

26 9,5 88%

Le concept suivant : " Le 
vin rouge fait partie du 

mode de vie 
méditerranéen. ", doit 

être mentionné dans la 
brochure.

26 5 38%

- On peut mais à quantifier précisément 
- Le vin reste un produit plaisir, il participe à la vie sociale, à la convivialité. Cependant 
l'alcool reste délétère pour le corps et les vins produits en culture conventionnelle 
contiennent beaucoup de sulfites. Donc avec beaucoup de modération pour conserver 
les bienfaits du mode de vie méditerranéen 
- Plutôt éviter l'incitation à la consommation d'alcool quel qu'il soit 
- Sans quantité ni fréquence, cela laisse libre court à interprétation pour les patients. 
- Avec modération ! 
- On peut surtout noter que la boisson principale doit rester l’eau 
- Un verre de vin, par jour, si on en a envie ; il ne faut pas ôter la notion de plaisir, pour 
ceux qui aiment naturellement !  Un régime trop coercitif finit par être négligé. 
- Même remarque que lors du précédent questionnaire, conflit d'intérêt+++ puissance 
du lobbying des alcooliers+++ aucune étude n'ayant jamais apporté la preuve d'une 
utilité/bénéfice. L'alcool, même le meilleur vin rouge bio français n'a rien à faire dans 
un document d'information nutritionnel. 
- Éventuellement  pour  cuisiner oui, cela relève un plat 
- Le vin intervient dans la convivialité… au même titre que la viande rouge, si je peux me 
permettre..... 
- avec modération, pas à chaque repas, pas tous les jours 
- peut être intéressant que cela apparaisse car le public se posera des questions 
concernant l'alcool et le type d'alcool autorisé et donc en parler permettra d'être 
complet et de répondre spontanément aux questions. Éviter le sujet serait moins 
complet et laisserait en suspens des interrogations. L'évoquer en rappelant pourquoi 
cela fait partie du mode de vie et en effet bien limiter la consommation (cf infra) 
- Préciser consommation avec modération 
 

Si les experts décident que l'alcool doit être mentionné, ces conseils doivent apparaitre sur la brochure : 
" Consommer moins de 

10 verres d'alcool par 
semaine et au maximum 

2 verres par jour. "

25 9 72%

- Alerter sur le fait qu’il faut être très prudent sur l’alcool 
- Je pense qu'il faut mentionner clairement que l'alcool est délétère pour la santé dès le 
premier verre. Cependant, pour le plaisir, la convivialité, il est possible de boire un verre 
de temps en temps. Proposer aussi de découvrir les vins bio (sans sulfites). 
Personnellement 10 verres d'alcool par semaine cela me paraît beaucoup. 
- Aarg, si jamais la mention de l'alcool passe, ça craint :) :) :) OK pour mettre ces 
alertes, MAIS il manque celle concernant les femmes enceintes, mieux, les femmes qui 
essaie de procréer --> 30% des femmes en grand est disent avoir consommé de l'alcool 
durant leur grossesse (étude 2023 par SAF FRANCE), 2/3 d'entre disent que c'est parce 
qu'elle ne savait pas qu'elles étaient enceintes au moment de la consommation d'OH. Il 
faut donc proscrire à toutes les femmes qui essaie de concevoir, pour éviter d'exposer 
le fœtus lors des premières semaines de vie. 
- Boire ou conduire il faut choisir 
- hors sujet 
- pour le 2nd conseil cela va de soit donc vraiment utile ? mais le premier est évident 
 

Si les experts décident 
que l'alcool doit être 

mentionné, ces conseils 
doivent apparaitre sur la 

brochure :  " L'alcool 
reste à proscrire en cas 

de maladie le contre-
indiquant formellement 

(addiction, cirrhose 
hépatique, ...) "

26 10 88%

Ces conseils concernant l'assaisonnement des aliments doivent apparaitre sur la brochure : 
" Consommer moins de 

5 g de sel par jour, en 
privilégiant le sel iodé. "

26 10 88%
- Attention aux produits industriels et au pain qui contiennent beaucoup de sel (caché). 
Les fromages aussi sont parfois très salés. Le palais s'habitue progressivement au fait 
que l'on sale de moins en moins. 
- gouter avant de saler 
- " Consommer moins de 5 g de sel par jour, en privilégiant le sel iodé. " --> même moins 
je ne saurais pas à quoi correspond 5g de sel --> donner des unités plus faciles à 
comprendre, plus intuitive (en cuillère à café ? en pincée ?) 
" Les aliments en conserve ne nécessitent pas d'être resalés. " --> en bouche, certaines 
personnes vont penser le contraire et quand même saler le plat. Je serai d'avis d'utiliser 
une formulation plutôt du genre "Les conserves contiennent déjà beaucoup de sel. Si 
vous trouvez les aliments fades, il est quand même déconseillé de les resaler" 
- Il existe du sel marin plantes et légumes 
- Conseil d’une infirmière de Néphrologie lors d’une séance d’ETP sur l’insuffisance 
rénale chronique à laquelle j’ai assisté et qui a remis en question mes connaissances : 
ne pas saler lors de la préparation du repas et laisser la salière sur la table afin que 
chacun sale à sa convenance 
- Insister sur la valeur nutritionnelle des légumes en conserve au naturel : plus 
intéressants à tout point de vue que les légumes importés hors saison. 
- préférer le sel non raffiné 
- évoquer à quoi correspond 5g de sel (cuillère à café ?) ? pour que cela parle à la 
population 
 

" Les aliments en 
conserve ne nécessitent 

pas d'être resalés. "
26 10 85%

Ces conseils concernant les aliments sucrés doivent apparaitre sur la brochure :  
" Les sucres non-raffinés 
sont moins nocifs pour 

27 10 85% - Sucre non raffiné, terme à définir, un peu complexe sur une brochure 
- Il faut bannir le jus d'orange du matin. Des tas de gens pensent que boire un jus 



la santé, mais leur 
consommation reste à 

modérer. "

d'orange le matin c'est bon pour la santé alors qu'en fait c'est comme s'ils buvaient un 
soda. Il faudrait plutôt inciter à manger une orange ou un autre fruit. 
- Limiter les informations pour être efficace  : pas forcément nécessaire de mentionner 
le kéfir même si intéressant d'un point de vue santé 
- préciser ce qu'est le sucre raffiné? 
- Le conseil du kéfir est intéressant mais peu connu du grand public, si il faut 
hiérarchiser les conseils, je j'enlèverais. 
- On peut aussi conseiller pour remplacer les céréales industrielles par des  muesli ou 
flocons d'avoine agrémentés 
- Je pense que le soda est à proscrire totalement; inutile, très sucré et addictif. Le 
chocolat noir peut-être consommé à petite dose tous les jours. Les jus de fruits pressés 
avec pulpe contiennent des vitamines, peut-être plus intéressantes qu'un simple café. 
Les personnes pressées ne prennent pas toujours le temps d'éplucher un fruit 
- "non-raffinés " & "kéfir de fruit" --> à vulgariser. " Les céréales industrielles du petit-
déjeuner sont très sucrées et contiennent peu ou pas de céréales complètes. Leur 
consommation est à modérer au maximum. " et pourtant elles ont un nutriscore A 
souvent, c'est qui qui ment ? ;) Peut-être prévoir, dans le doc d'info, un petit focus sur 
l'interprétation du nutriscore.  Genre "Un score A ne veut pas dire que c'est bon ou 
mauvais au gout, ni que c'est bio". 
- Petit dej fromage blanc confiture maison quelques fruits 
- Privilégier les jus de fruits avec pulpe 
- Tous les sucres, peu importe leur mode de production, ont le même effet sur la santé. 
Le jus de citron ajouté à de l'eau peut aussi être une alternative ou les thés/tisanes 
maison non sucrés, froids ou chauds ? 
- J'aurais mis � les céréales [...] Leur consommation est à éviter au maximum � 
 

" Le chocolat, 
idéalement noir et à 

haute teneur en cacao, 
peut rester un plaisir 

occasionnel. "

27 9 85%

" Les sodas peuvent être 
substitués par du kéfir 

de fruit dont la teneur en 
sucre est moindre suite 

à la fermentation. "

26 8 73%

" Les céréales 
industrielles du petit-

déjeuner sont très 
sucrées et contiennent 
peu ou pas de céréales 

complètes. Leur 
consommation est à 

modérer au maximum. "

25 10 92%

" Les jus de fruits sont 
très sucrés. Ils ne 

correspondent pas à une 
portion de fruit mais se 
rapprochent plutôt d'un 

soda. "

27 10 85%

Ces habitudes méditerranéennes favorables à la santé doivent apparaitre sur la brochure : 
" Prendre le temps de 

faire la sieste, quand la 
situation le permet. "

26 8 81%
- Précisez le temps idéal d'une sieste (30 minutes ?). Peut-être préciser pour le 
sommeil de 6 à 8h par nuit, l'importance de la régularité, plus ou moins aux mêmes 
heures. 
- faut-il préciser activité physique en groupe? peut stigmatiser ou décourager certains, 
sortir s'aérer à préférer à "dans la nature" ou "dans la nature si possible" 
- ajouter les écrans pour limiter le passé devant la télévision 
- affirmation 3; un bon reportage dure au mois 1 h 30 , sans compter les actualités 
télé... 
- Tout le monde n'ayant pas accès à la nature, préférer " Sortir s'aérer. " à " S'aérer en 
marchant dans la nature. " --> paradoxal, "vous n'avez pas accès à la nature, mais allez-
y quand même" 
- Marche se donner un but, jardin, parc. 
- L’essentiel est de sortir seul ou non : idéalement 30 minutes de marche 30 
minutes/jour 5 jours/7 à majorer progressivement si possible (en intensité ou en durée) 
- La sieste doit être limitée à 20 mn max et il est préférable d'aller marcher après 
manger plutôt que faire la sieste. Pratiquer une activité physique seul ou en groupe, 
selon ses goûts et les moments. "Avoir une activité physique" est plus parlant que 
"s'aérer", car assis sur un banc toute la journée, on est aéré, mais pas d'activité 
physique. 
- "sortir s'aérer, marcher, même en ville " ...il me semble judicieux d'inscrire � marcher �, 
sinon on risque de s'aérer assis sur le 1er banc rencontré. 
- Limiter le temps de sieste à maxi 20 min 
 

" Dormir idéalement 6 à 
8 heures par nuit. "

27 10 89%

" Limiter le temps passé 
devant la télévision à 

idéalement moins d'une 
heure par jour. "

26 9,5 92%

" Pratiquer une activité 
physique en groupe si 

possible. "
26 9 96%

Tout le monde n'ayant 
pas accès à la nature, 

préférer " Sortir s'aérer. " 
à " S'aérer en marchant 

dans la nature. "

27 10 96%

Certaines personnes 
étant isolées, préciser 

" Si c'est possible, 
s'entourer de ses amis et 

ses proches. "

26 9 85%

    
 

" Le mode de vie 
méditerranéen prévient 
l'apparition de certains 
cancers de la peau, et 

les poussées de 
psoriasis. "   

24 7,5 71%

- Si le lecteur n'en n'est pas convaincu il peut lire l'expérience personnel de Giulia 
Enders dans le Charme discret de l'intestin. Son mode d'alimentation a guéri sa 
maladie. 
- Je ne sais pas 
- "Pour répondre à cette question, je vous invite à consulter les sources qui y sont 
associées." comment ? Un lien hypertexte aurait simplifier cette démarche de 
consultation des sources. Je manque de temps-là, désolé, je ne vais pas chercher 
comment y accéder :-/ 
- Je n’ai pas de notion concernant ce bénéfice 
- Oui, mais pas dans les premiers bénéfices énoncés car ce ne sont pas les principaux 
bénéfices ? 
- je n'ai pas pris le temps de consulter les sources… 
- Je mettrai que le mode de vie méditerranéen améliore toutes les pathologies et 
prévient la plupart des pathologies je ne ferai pas dans le détail. Il faut essayer une 
quinzaine de jours et voir ce qui se passe 
- effet motivant d'ajouter ces bénéfices pour la santé 

" Le mode de vie 
méditerranéen prévient 

l'apparition de la 
maladie d'Alzheimer "  

25 8 76%

- Peut-être ? 
- idem 
- idem réponse précédente, énumérer les bénéfices dans l'ordre de leur importance et 
fréquence ? 



- je m'y suis intéressée, ça a l'ai exact 
- de nouveau, effet motivant d'ajouter ces bénéfices pour la santé 

" Le mode de vie 
méditerranéen prévient 
l'apparition du diabète 

de type 2, non-
insulinodépendant " 

25 9 84%

- idem 
- plus que d'accord !!! 
- peut-être pas utile de rajouter "non insulinodépendant" ? juste type 2 ? 
- pareil, effet motivant d'ajouter ces bénéfices pour la santé 

" Le mode de vie 
méditerranéen permet 

de contrôler la glycémie 
des patients atteints de 

diabète de type 1, 
insulinodépendant. "

25 9 72%

- idem 
- non : permet d'AMELIORER le contrôle du DID 
- Mais rien sur le vasculaire ? IDM/AVC ? Je suis désappointé ! 
- pareil pour l'insulinodépendance 

Sur la brochure, il sera 
souhaitable de 

distinguer clairement les 
bénéfices pour la santé, 

des bénéfices pour 
l'environnement. 

27 9 81%

Pas forcément d'accord. Je pense que le bénéfice écologique peut apparaître lors des 
conseils nutritionnels. 
- Les deux sont étroitement liés et le changement ne se fera pas l’un sans l'autre donc 
pour moi c’est inutile 
- sa santé perso est quand même une priorité… 
- repensez au soja, au poulet…. 

     
" Tout se joue lorsque 
l'on fait les courses ! 

Pour ne pas être tenté, 
autant y aller le ventre 

plein. "

26 9 73%

- Incomplet est un peu péjoratif : partiel ? autre? ou juste "chaque effort compte" ou 
"pas besoin d'être parfait, personne ne l'est" ou autre 
- Petit pas à petit pas pour changer ses habitudes sur le long terme 
- Rappeler que ce changement prend du temps. Encourager le partage en famille et 
amis d'un tel mode de vie 
- le mode vie préconisé doit être accepté dans sa façon d'agir 
- Volonté et persévérance 
- Le ventre plein et avec une liste de courses ! 4ème item à moduler : le style de vie 
méditerranéen selon les produits de NOS producteurs non méditerranéens. ATTENTION 
AUX IMPORTATIONS 
- Les repas exceptionnels (entre amis, restau...) ne cochent peut-être pas toutes les 
cases, mais ce n'est pas grave, c'est le quotidien qui compte. 
- Oui phrases encourageantes pour motiver et ne pas rebuter rapidement certains ! 
 

" Modifier ses habitudes 
prend un peu de temps 

mais celà en vaut la 
peine ! "

26 10 92%

" Chaque effort compte, 
même incomplet. "

25 10 92%

" Même si l'alimentation 
n'est pas BIO, il est déjà 

bénéfique pour notre 
santé et pour 

l'environnement de 
modifier nos habitudes 

vers un style de vie 
méditerranéen. "

26 10 92%

" Il faut aussi savoir se 
faire plaisir, et parfois 

s'autoriser un repas hors 
de ces 

recommandations. "

26 10 88%

     

Un QR code devrait 
amener au site de 

recettes 
méditerranéennes 

intitulé InBocca 
: https://www.in-

bocca.fr 

25 8 68%

- Il cherche un repreneur donc pas sûr que le site perdure pour le moment. 
- Qui a créé ce site ? En lien avec un professionnel de santé ? Ou un professionnel de la 
cuisine seulement ? Il y a des articles à disposition écrits par différentes personnes, 
dont on ne connait que le prénom. 
- le site cherche un repreneur, pas sûr qu'il fonctionne encore dans quelques temps 
- Ce site donne des bonnes recettes, dommage qu' il y ai autant de publicité 
- Plus de 1400 partenaires + un site qui cherche un repreneur. Ce n’est pas sérieux. 
Théo, la santé est une économie comme une autre. Ils veulent juste engrener des 
bénéfices, pas diffuser des informations utiles à la santé. 1400 partenaires, c'est 1400 
risques d'avoir des informations erronées pouvant avoir un impact négatif sur la santé. 
- Génial, merci pour ce site, je ne connaissais pas et il semble être très fourni ! 

Un QR code devrait 
amener au site de 

recommandations de 
Santé Publique France 
intitulé Manger Bouger 

: https://www.mangerbo
uger.fr

25 8 84%
- Site fiable et complet. 
- Déjà un peu plus "général" et moins "spécifique" que le premier et peut être déjà trop 
vu dans les publicités donc pas sûr que cela soit très utile 

Un QR code devrait 
amener à l'application 
en ligne " La Fabrique à 
menus " du site Manger 

Bouger 
: https://www.mangerbo
uger.fr/manger-mieux/la-

fabrique-a-menus/ 

24 8,5 83%

- C’est bien mais cela ne simplifie pas les choses 
- Super ! Pour l'avoir testé, rapide, précis, très pertinent et accessible à tous. 
- la fabrique à menus fonctionne en pointillée 
- Lien inexistant 
- ah oui très bien, facilite de débuter le régime avec cette aide, pourquoi pas ! 



Un QR code devrait 
amener au site de 

recettes végétariennes 
intitulé Menu Végétarien 

: https://menu-
vegetarien.com/#

26 8 69%

- Propositions végétariennes très intéressantes et très recherchées par le public 
végétarien. 
- Très bonnes recettes sur ce site et beaucoup d'idées 
- "833 fournisseurs" 
- encore un site qui semble être très fourni 

Un QR code devrait 
amener à la Pyramide de 

la Diète 
Méditerranéenne 

proposée sur le site de la 
Fundación Dieta 

Mediterránea : https://di
etamediterranea.com/pi
ramidedm/piramide_FR

ANCES.pdf 

26 8 69%

- Site erreur 404! 
- Plus difficile à comprendre et à appliquer pour le grand public. 
- Un paquet de logos mais pas celui de l'OMS, ni celui de l'Europe, ni celui de SPF.  Et un 
verre de vin rouge en haut de la pyramide C'est bon tu m'as eu, ch’uis mort devant mon 
écran ;) 
- Visuel donc toujours assez rapide à regarder et synthétique donc pourquoi pas 

Un QR code devrait 
amener à la vidéo 

intitulée " Bien-être - 
Régime méditerranéen 

et longévité " publiée par 
Télé Matin (France 2) en 

2015 
: https://youtu.be/kLnMh
rp-Zdw?feature=shared

25 8 60%

- Le support vidéo est intéressant également, ça amène une diversité dans la 
documentation. 
- Support audiovisuel marche bien pour le grand public. 
- Serge Eckberg très bien mais le reste un peu moyen 
- TV publique qui donne la parole à un expert qui n'a pas de conflit d'intérêt (avais-tu 
vérifié ?) et qui mérite (pour une fois) son titre d'expert. 
- Une vidéo, assez courte 5 minute, ça serait accrocheur et donc je dis oui , à l'heure 
des smartphones et de baisse des lecteurs. Permet d'être synthétique et d'être 
attrayant je pense 

Un QR code devrait 
amener à la page 

intitulée " Le régime 
méditerranéen en 

pratique ", rédigée par 
Marie-Charlotte Rivet 

Bonjean, Diététicienne-
nutritionniste, et 

accessible sur le site 
LaNutrition 

26 8 69%

- Pas de publicité 
- Publicités pour le régime cétogène quand on arrive sur la page... 
- Intéressant, mais bas de la liste s’il faut hiérarchiser. 
- Badoumba... culture pub ! 
- Suggérer des livres 
- Je l'aime bien car celui que j'utilise pour mes patients, assez synthétique sans 
forcément être complet mais correct je trouve 

Une dernière chose à 
ajouter ? Vous auriez 
voulu revenir sur un 

point ?

- Ne pas cibler 1 pathologie particulière 
- merci pour ce travail ! 
- La frugalité n’est pas évoquée il me semble, une ligne serait bienvenue. 
- J'ai répondu à ce questionnaire de façon instinctive, sans me référer à des valeurs purement scientifiques que je trouve 
parfois trop catégoriques. 
- Dans notre société, nous les médecins, nous devons être à l'avant-garde de la lutte contre les lobbys. Nous faisons 9 
ans d'études pour cela. Nos communications, que ça soit en consultation, dans un document, dans un cours, à la radio, 
à la TV, en congrès... doivent être irréprochables en termes de transparence (donner les sources, leur niveau de preuve et 
les conflits d'intérêt). Elle doit être libre de tout conflit d'intérêt financier (ce n’est pas très compliqué). Et elles doivent 
avoir le meilleur niveau de preuve que nous offre la littérature scientifique internationale. 
- Ce questionnaire nécessite plus de 20 mn pour y répondre, surtout si on doit regarder chaque lien, ce que je n'ai pas fait 
en détails, n'en ayant pas le temps. Désolée. 
- oubliez le tofu ….  
- Désolé pour le remplissage du questionnaire assez tardif, bon courage pour la prise en compte de ces données et 
j'attends donc le 3eme questionnaire

De nouvelles ressources 
ou de nouveaux outils à 

suggérer ?

- Site du Ministère de la transition écologique : contient des informations ciblées sur plusieurs produits dont on a parlé 
lors du questionnaire. 
- Bon courage pour la suite de ton travail. 
- nutrition.fr. Phytothérapie européenne



•

•

•

•



   Le support final devra être partagé à des étudiants en 
médecine pour une diffusion large, via Facebook par 

exemple.
27 9 70%

Le support final devra être librement téléchargeable 
depuis un site internet simple. 

26 10 100%

Présenter le titre de cette façon est attrayant 27 8 85%
Plutôt qu'avec la phrase " Êtes-vous attentif à votre façon 

de manger ? ", interpeler le lecteur avec une question 
ouverte comme " Quelle attention portez-vous à votre 

alimentation et à votre mode de vie ? ".  

26 9 85%

Plutôt que la phrase " les changements doivent être 
opérés en respectant les convictions spirituelles, 

religieuses et culturelles de chacun. " opter pour " Des 
changements peuvent être envisagés sur le long terme 
selon les besoins, habitudes et capacités de chacun. " 

25 9 88%

Pour limiter l'ingestion de pesticides, préciser " Préférer le 
pain et les pâtes confectionnés à partir de farine de 

céréales complètes, idéalement bios. "  
26 9 92%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Les 
pâtisseries et biscuits sont très sucrés et leur 
consommation devrait rester occasionnelle. " 

26 10 100%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Les 
fruits à coque peuvent être consommés à raison d'une 

petite poignée quotidiennement. " 
26 9 85%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Le soja 
peut enrichir le mode de vie méditerranéen sous 
différentes formes (germes, tofu, tempeh, ...). " 

27 4 30%

En complément de la phrase " Les œufs peuvent être 
consommés à raison de 2 à 4 portions dans la semaine. "  
Le conseil suivant doit apparaitre sur le support :  " Une 

portion d'adulte correspond à 2 oeufs, une portion 
d'enfant (entre 3 et 11 ans) à 1 oeuf. " 

27 9 89%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Une 
consommation raisonnée de viande est économique. Cela 

permet de se tourner vers d'autres produits de meilleure 
qualité. " 

27 8 78%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Pour 
des raisons de santé et d'écologie, préférer le saumon 

sauvage au saumon d'élevage. " 
26 8 65%

La culture et la pêche du saumon sont néfastes pour 
l'écologie, sa consommation ne doit donc pas être 

encouragée sur le support d'information final.
27 8 74%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " L'eau 
doit rester la boisson principale. "

27 10 100%

Il faut rappeler sur le support les recommandations 
concernant la consommation d'alcool, sans pour autant la 

promouvoir. 
26 9 81%

Il faut rappeler que l'alcool est nocif pour la santé, dès le 
premier verre. 

27 8 67%

Le conseil suivant doit apparaitre sur le support : " Éviter 
de saler lors de la préparation du repas afin que chacun 

puisse goûter, puis saler à sa convenance "  
27 9 81%

Préciser sur le support " Les sucres non-raffinés, ou 
"bruns", sont moins nocifs pour la santé que le sucre 

raffiné "blanc", mais leur consommation reste à modérer. "  
27 9 78%

   Préciser sur le support " Prendre le temps de faire des 
siestes d'une vingtaine de minutes, quand la situation le 

permet. " 
25 8 92%

Préciser sur le support " Dormir idéalement 6 à 8 heures 
par nuit à horaires réguliers. "  

26 10 92%

Préciser sur le support " Sortir s'aérer, et marcher 
quotidiennement.  " 

27 10 100%

La phrase suivante devrait apparaitre sur le support : " Les 
repas exceptionnels entre amis et au restaurant sont 

27 10 93%



souvent en dehors de ces recommandations, mais ce 
n'est pas grave, c'est le quotidien qui compte ! " 

Il faut indiquer sur le support que " Le mode de vie 
méditerranéen est basé sur la simplicité, la frugalité. 

27 8 74%
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