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Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 3 PRODUITS
FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, DU POISSON (ET AUTRES LAITIERS PAR JOUR (LAIT,
QU’ILS SOIENT CRUS, CUITS, PRODUITS DE LA PECHE) OU DES YAOURT, FROMAGE) EN
NATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A

CONSOMMER DU POISSON

AU MOINS DEUX FOIS PAR
SEMAINE =
4

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A CHAQUE REPAS ET SELON AU COURS ET EN DEHORS DES
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plut6t que I'ascenseur,
préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c’est possible....).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, etc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL I0DE.

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES
POUR LES HOMMES (1verre de vin de 10 cl est équivalent a 1demi de biere oua 1verre de 6 cl d’'une boisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 dl d’une boisson titrant 40 a 45 degrés d"alcool, de type whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes.

bl g débit d'absorption spécifique (DAS) local quantifie U'exposition de Lutilisateur aux ondes électromagnétiques de L'équipement concemé. Le DAS mavimal autorisé est de 2 Wikg
pour (a téte et le tronc et de 4 Wikg pour les memhres.

" Produit dangereux. Respecter les précautions d'emploi.

Les produits textiles ne sont pas disponibles dans les magasins de : 03 Moulins, 23 Guéret, 79 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Médoc, 42 La Ricamarie, 45 Amilly, 46 Cahors, 56 Lanester,
67 Saint-Martin-au-Laért, 64 Bayonne - St Jean de Luz, 65 Laloubere, 69 Villefranche-Sur-Sadne, 76 Fécamp, 77 Montereau, 81 Albi, 84 Avignon Cap Sud, 8% Sens Vaulx - Sens Maillot et
93 Aubervilliers

Ce catalogue est valable uniguement dans ce magasin



