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Recent wetenschappelijk bewijs 
heeft ertoe geleid dat steeds 


meer mensen andere keuzes in hun 
eetpatroon maken.Wat moet ik eten 
om de kwaliteit van mijn leven te ver-
groten? Welke gevolgen hebben mijn 


keuzes voor het milieu? Een vegeta-
risch eetpatroon kan grote voorde-
len hebben voor uw lichamelijke en 
geestelijke gezondheid. En daarbij 
komt dat het minder schadelijk voor 
het milieu is. Bij een dergelijk eetpa-
troon haalt u het grootste gedeelte 
van uw energie uit  granen (volkoren), 
peulvruchten, noten, fruit en groen-
ten. Puur of slechts licht bewerkt is 
dit voedsel rijk aan vitaminen, minera-
len, vezels en phytochemicaliën. Peul-


vruchten – inclusief soja – en noten 
zijn uitstekende bronnen van plant-
aardige proteïnen. Wanneer u eieren 
en zuivelproducten eet, doe dat dan 
met mate. Geniet van de kleuren, de 
aroma’s en de variëteit van plantaar-
dige voedingsmiddelen!


Valérie Dufour
Departementshoofd Leven & 
Gezondheid - EUD
Bern - Zwitserland


www.secretsofwellness.org


Begin van-
daag nog !
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