LES 7 PRINCIPES (LES D'UNE
SAINE ALIMENTATION

Respecter le plus souvent les proportions
2 proposées de I'assiette équilibrée du Guide
alimentaire canadien : Y2 de légumes et fruits, 1%

oo d’aliments protéinés et %4 d’aliments a grains entiers.
Manger une variété

d’aliments en misant sur des
choix rassasiants, frais et peu 5

transformés tous les jours
| Ecouter ses signaux de
ﬁ ‘A\ faim et de satiété pour
répondre aux besoins
.% réels de son corps.
:” ‘ Réserver du temps pour
bien planifier ses repas

Manger de tout, sans et collations.
culpabilité, et prendre

le temps de savourer e
chaque bouchée. 6 5’

Cuisiner plus souvent des repas
Prendre ses repas en sains en choisissant des aliments que
bonne compagnie. I'on aime et qui procurent du plaisir.
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