MANGER SAIN ET DURABLE
QUELS CHOIX POUR LE NOUVEL OMNIVORE ? : @,r
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Le Nouvel Omnivore adopte une vision globale de I'alimentation associant santé,
plaisir de manger, diversité des aliments et durabilité. Il n'oppose pas I’animal et le végétal.

Son objectif : couvrir ses besoins nutritionnels sans excés ni carence et réduire son
empreinte environnementale tout en gardant
le plaisir de manger.

COMPLEMENTARITE

PRIORITE A LA DENSITE NUTRITIONNELLE

LE BON CURSEUR

alimentaires en les ajustant a son age, son état
eférences.

A CHAQUE REPAS AVEC EN ALTERNANCE

Des sources de protéines variées : des
Iégumineuses (au moins 2 X par

semaine), du poisson (2 X par semaine

Des fruits et légumes et des produits
céréaliers complets pour leur richesse en

fibres, des matiéres grasses en privilégiant dont au moins un gras), des ceufs, de la
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les huiles vegetales riches en Omega-3 viande (en privilégiant la volaille et en

i ‘ limitant les autres viande
charcuterie a1509.¢
AVEC MODERATION

Il maitrise sa consommation RITRITS
d’aliments riches en sel, sucre
et gras et aliste d'ingrédients
INSTITUT | |ongue, les boissons sucrées, les

iala produits céréaliers raffinés,

FOOD sans les diaboliser



IL N°'OPPOSE PAS PLRISIR ET SANTE
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L’EQUILIBRE SUR LA DUREE /\ I - '

Il ne mesure pas son équilibre alimentaire a travers un
seul aliment, un plat ou une journée, mais le construit
sur le long terme.

L’EQUILIBRE PAR LE PLAISIR

Il valorise I’expérience sensorielle. Le plaisir
alimentaire n’est pas proportionnel a la quantité
consommée. Le Nouvel Omnivore est a I’écoute de
ses signaux de faim et de satiété et transforme
I’acte de se nourrir en une expérience positive.
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SOURCES DE CONFIANCE

INSTITUT
FORA

POSITIVE
FOOD




