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i 'QU est-ce qu une alimentation Vegetarlenne ? *
i

L'alimentation vegetarlenne est basée sur la consommation d'aliments d'origine végétale.

Celle-ci inclut des fruits, des légumes, des légumineuses, des gﬁ"ames fraiches et des fruits

~ secs, entre autres. Elle inclut également les eufs et les produits laitiers. A
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De nombreuses persannes décident d'étre végétariennes pour tous les bienfaits que ces
~habitudes alimentaires apportent a la santé.
D'autres décident d'adopter ce régime par empathie et solidarité avec le monde animal

Q‘ m ou encore par respect pour |'environnement. ﬂ:_:ﬁ’ ¥
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Cependant adopter une alimentation végétarienne peut ne pas étre si simple. *
Il est fondamentai de consommer une grande variété d'aliments pour garantir la couverture

de toutes les nécessités nutritionnelles dnnt notre organisme a besoin pour fonctionner de

L maniére optimale. b & =
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L'alimentation végétarienne, une a

imentation équi

ibrée

Pour &tre siir que notre nouvelle alimentation végétarienne fournit a I'organisme tous les
nutriments nécessaires a son bon fonctionnement, il suffit de suivre quelques

recommandations.

La premiére est de .consommer des aliments trés variés, c'est-a-dire qu'il faut trouver 3
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chaque repas tous Ie§ groupes d'aliments, notamment celui des protéines, ol il va y avoir le
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plus de carences notamment en fer.

. trés bonnes équwalences




connaissez désormais I'essen!i:@[qur I'alimentation végét
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