Consommateur

Consommez différents types de
céréales completes ; environ 3a 6
portions par jour* Limitez les
céréales transformées comme le
pain et le riz blancs

*1 portion pour un adulte : par exemple, 40-60 g
de pain/60-80 g de pates séches ou de riz

Mangez différents fruitset o
légumes de saison, au moins = '\
5 portions par jour*, Les frites

ne sont pas considérées

comme des légumes

*1 portion pour un adulte: 125 g

Limitez la consommation
d'aliments industriels
contenant des ingrédients,

Consommez au maximum 2
portions de produits laitiers par
Jour, par exemgle 200 g de lait ou
de yaourt et 60 g de fromage par
jour*

*pour un adulte

Limitez la viande rouge et les
viandes transformées, comme le
beeuf et la charcuterie, a 0-3
portions par semaine*

*1 portion pour un adulte :100-125 g

Mangez 3 portions de légumineuses
diverses par semaine* comme les
pois, les haricots et |es lentilles, pour
remplacer les protéines d'origine

a animale par des protéines d'origine
non utilisés a la maison et/ou | . végeétale
riches en graisses, sucres { *1 portion pour un adulte : 70 g cru/125 g cuit
et/ou sel aﬂoutes, comme les /
s . y ol fast-food, [es en-cas salés, les
En Europe, les régimes alimentaires sont caractérisés par une biscuits, etc. Il ne faut

s [ ks ) -Le I consommer plus de 25 g, soit Consommez une poignée de fruits a
consommation faible de légumes, de fruits, de céréales completes, 3 morceaux Fe'siicre ajc?uztés \ cogue par jour, notamment comme
de légumineuses et de fruits a coque. lIs reposent principalement gl e e Qe
1 1 1 *pour un adulte, par jour
sur une forte consommation de viande rouge et de viande
transformeée ainsi que d'aliments hautement transformeés. Par EAU
conséguent, les régimes alimentaires de mauvaise qualité sont un et de colza) pour la cuisson et
i = itai i i i S I ole]} & t i i t. Limitez |
facteur |mportar|1atd ée;rgtjoakiligrr?gse Sl'ae rr]]l\t”ar |Or$]sn ziér?(e)rﬁlcaux’ ainsi que de e L e assaisonnement. Limitez les

pr L \ graisses d'origine animale telles
sdre, par rapport a I'eau en bouteille.

Privilégiez les huiles végétales
saines (telles que les huiles d'olive

g3LnoLy §33NS

ue le beurre
Buvez 1,5-2 | d'eau par jour * &
*pour un adulte

Dans I'UE, environ 30 % des enfants agés
de 7 a 9 ans sont en surpoids ou obéses.

COMMENT PASSER A UN REGIME
ALIMENTAIRE

Adapter notre régime alimentaire pour y inclure des aliments sains et de haute qualité et nous
tourner davantage vers des alternatives végétales nous aide a protéger notre planete et
préserver notre santé. Voici quelques conseils pour améliorer votre alimentation !

%

Privilégiez les légumes, les  Réduisez les aliments riches Evitez de manger Réduisez le gaspillage
fruits, les légumineuses, en sucres, graisses et/ou sel plus que nécessaire alimentaire
les fruits a coque, les ajoutés et/ou ingrédients
céréales complétes et les qu'on n'utilise pas a la
légumes-racines maison

Optez pour des produits Limitez la consommation Consommez des produits Choisissez de |a viande
bio afin de réduire d'aliments cultivés dans de la mer issus de stocks issue de systemes de
I'utilisation de pesticides les régions tropicales (café, gérés de maniere durable paturages extengxfs qui
thé, fruits tropicaux, etc.) et privilégiez les algues et contribuent a préserver

les bivalves la biodiversité

CE PROJET A ETE FINANCE PAR HORIZON

EUROPE, LE PROGRAMME-CADRE POUR LA ‘ !
RECHERCHE ET L'INNOVATION DE 'UNION ; N
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CONVENTION DE SUBVENTION N° 101061023, AN

PLAN'EAT est un projet européen de recherche appliquée qui a pour objectif de mieux comprendre comment les facteurs environnementaux, sociaux,
culturels et individuels influencent les choix alimentaires des individus et de codévelopper des stratégies d'intervention pour inverser efficacement les
tendances en matiére de comportement alimentaire au sein de I'Union européenne.




