COMMENT MANGER SAINE-
MENT ET DE MANIERE
ECORESPONSABLE ?

>

Optez pour la variété et cherchez des
alternatives. Mangez, par exemple,
chaque jour des légumes

de saison différents

Mangez a des heures réguliéres et
avec d’autres convives. Cela vous aide a

conserver de la régularité.

Ayez conscience de ce que vous mangez
et mangez avec modération. Prenez
de petites portions de ce qui est moins

indiqué pour la santé.

Adaptez votre environnement afin que
le choix santé s'impose naturellement et

constitue le choix le plus facile.

Allez-y progressivement. Un menu de
la semaine vous aide & bien planifier.
Chaque amélioration, méme petite,

constitue un pas dans la bonne direction.

Choyez-vous quotidiennement avec une
alimentation saine et savoureuse. Et
offrez-vous de temps en temps un petit
‘écart’. Gardez simplement a l'esprit la
fréquence (pas trop souvent) et la taille

des portions (pas trop).

20211019_Gele_voedingsdriehoek_frans_milieu.indd 1-3

gezondleven.be

Vlaanderen

is zorg

v

‘K1 B S

astuces Gezond




— [T T T ® [ [ [

QUE MANGER AU MIEUX ?
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» Mangez et buvez
e moins de calories

I'eau du robinet — |
vides possible
comme des boissons
rafraichissantes,
des snacks et des
friandises

» Mangez plus de
fruits et légumes, de
préférence de saison

P Evitez les pertes
alimentaires

» Ne mangez pas plus
que ce dont votre
corps a besoin

P Optez plus souvent pour des
légumineuses, des céréales

complétes et des noix LE MOINS
POSSIBLE

» Mangez moins de viande et
préférez la volaille, le poisson
et les oeufs a la viande rouge et
transformée
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