MANGER PLUS DURABLE: VOICI COMMENT FAIRE!
A fravers ce que hous mangeons et achetons, nhous dgissons sur hotre santé, sur l'environnement,
I'économie, les &tres humadins et les animaux, en Suisse et dans d'autres pays. Comment influen-
cer cet impact aussi positivement que possible? Comment nous nourrit en veillant a la fois au
développement durable et & notre santé? Voici quelques suggestions ...

(2) La gourmande

J'dime bien cuisiner du quotidien. J'adore

dénicher de houvelles recettes sur Internet et .. Je trouve trés important le plaisir
faire des essdis. Dans ma colocation, oh cuisine des repas. Le but n'est pas de se
et on mange beaucoup ensemble. Je Trouve ¢a remplir mais d'apprécier. Je consacre
patticuliérement sympathique, car c'est bien dohc beaucoup de
plus agréable de manger avec les autres que de
s'asseoir tout seul a table ... femps aux repas.

.. Mdis ce n'est pas du Tout le cas. Dans une alimenta-
tion équilibrée, il n y a aucune interdiction.
Il s'agit plutét de manger varié. Plus de certdins aliments,
moins d'autres. Alors, je les ai invités plus souvent
d manger et ils ont &té trés surpris. Ils ont
Toujours beaucoup aimé ce que je

Tchin! leur servais.

Cela vaut la peine de manger équilibreé: on se sent mieux et
oh peut ainsi éviter cerfaines maladies, comme les pathologies
cardiovasculaires.

L'idéal est une dlimentation a prédomindnce végéfale, a savoir riche en
légumes, fruits, céréales, pommes de ferre, légumineuses, fruits a coques et
huiles végétales. Et des aliments d'origine animale en plus petites quantités.

Manger equilibré contribue au développement durable:
une alimentation conforme a la Pyramide alimentaire suisse est
bénéfique pour la santé, mais peut aussi confribuer a réduire fortement
I'empreinte écologique par rapport a la moyenne suisse actuelle.

» Pour plus d'informations et de conseils pratiques:
www.sge-ssh.ch/pyramide-alimentaire
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Savoir plus - manger mieux m

Prenez le femps de manhger et savourez dans uhe ambidnce calme.

Prenez le plus souvent possible vos repds en compaghie, avec votre partenaire,
vofre fawmille, des collégues de travail ou des amies et amis.

Renoncez aux occupations parasites (téléphone portable, télévision, journal)
et concentrez-vous sur l'aspect de votre alimentation, son odeur, son goiit,
comment elle se présente au son et au toucher.

Appréciez la variété des aliments. Ayez une alimentation diversifiée et testez
réguliérement quelque chose de nouvedu (p. ex. un légume bien conhu, mais cuisiné
différemment)
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