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Les découvertes  scientifiques
incitent de plus en plus de per-
sonnes a reconsidérer leurs choix
alimentaires. Quelle alimentation va

ameéliorerma qualité devie ? Quel sera
limpact de mes choix sur I'environ-
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nement ? Une alimentation vegéta-
rienne peut influer tres positivement
sur votre santé physique et mentale,
tout en étant plus écologique. Cette
alimentation est principalement ba-
sée sur les céréales completes, les
legumes secs, les oléagineux ainsi
gue les fruits et léegumes. Lorsqu'ils
ne sont pas raffinés ou transformes,
ces alments sont riches en vita-
mines, minéraux, fibres et composeés
phytochimiques. Les légumineuses -
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y compris le soja - et les oléagineux
sont une bonne source de proteines
vegetales. Les ceufs et les laitages,
slls sont consommes, doivent Etre
utilisés en quantité modérée. Profitez
des couleurs, des aromes et de la va-
riete des aliments vegetaux ! ®

Vous pouvez
commencer
aujourd’hui !
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