ALIMENTATION DURABLE ET PREVENTIVE

Une alimentation durable pour préserver un environnement de qualité, une alimentation préventive pour étre et rester en bonne santé.

Mon restaurant scolaire s’engage — Retrouvez nos Z'écorecettes Santé sur le site E3D du College !!

Réchauffement climatique

@

Déclin de la biodiversité

@

Déforestation

@
Destruction des sols fertiles

@

Pollution des eaux

Souffrance animale

@

Surexploitation des
ressources

-Réduire notre
consommation de
viande

-Diversifier les
sources de protéines
(réduire les protéines
animales, viandes,
ceufs, fromage,
poissons et
augmenter les
protéines végétales)

-Un repas
végétarien minimum
par semaine

-Augmenter les
produits Bio et a
haute valeur
environnementale

-Réduire le
gaspillage
alimentaire

-Manger local

Surpoids et obésité

Diminution de I’espérance
de vie en bonne santé

@

Augmentation des maladies
cardiovasculaires

@

Augmentation des diabétes

@

Augmentation des cancers

@

Exposition chronique aux
pesticides

@

-Manger plus de légumes, de fruits

-Manger des légumes secs (lentilles,
haricots grains, pois chiche ...) au moins
2X/semaine

)

-Préférer les céréales complétes

-Consommer plus d’oléagineuses (noix,
graines de courges, lin, tournesol ...)

-Préférer les huiles de colza et d’olive
-Poisson deux fois/ semaine (préférer les
poissons gras de petites tailles :

maquereau, sardine, hareng)

-Manger moins de viande, 3 produits
laitiers maximum /jour

-Préférer les aliments Bio ou sans
pesticides de synthése

-Réduire les produits ultra-transformés,

gras, sucrés, salés

- Bouger plus et cuisinez des produits

bruts
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