Planéte Santé

m La Libre Belgique - samedi 22 et dimanche 23 février 2020

m La pyramide alimentaire vient d’étre revue
par Food in action, pour refléter au plus prés
les connaissances en nutrition.

m Notamment sur les relations entre aliments
et santé. Et en tenant compte des habitudes
alimentaires et des modes de consommation.

Une nouvelle pyramide
alimentaire, plus durable
et plus moderne

Modérément et varier les sources 15 G 25 g par jour

VVPOLA\] (ou viandes, volailles, poissons, ceufs,
légumineuses, alternatives végétales)

Poisson et fruits de mer: 1 a 2 fois par semaine
Légumineuses: min. 1 fois par semaine
Viande rouge: max. 300 g par semai ine

250 a 500 g de lait ou équivalents laitiers par jour

A chaque repas « Min. 125 g de produits
céréaliers complets par jour

Légumes

Min. 300 g par jour 250 g par jour

Eau a volonté

30 minutes de marche rapide
(ou équivalent) par jour

Activité physique
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