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2PPRPPPPPPPP0G Comment faire en pratique

MANGEZ, BOUGEZ ' 1/ CONSOMMER AU MOINS ] 2/ MANGER DE LA VIANDE, § 3/ CONSOMMER
imple dis bien &tre au quotidien 5 FRUITS ET LEGUMES PAR [ DU POISSON (ET AUTRES 3 PRODUITS LAITIERS
La recette sim JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
m m]ﬂ et bouger font partie des plaisies de |a CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS | FROMAGE) EN

i PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;)| PRIVILEGIANT LA VARIETE
et peuent vous ider, vos €10S0UCL Y SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU

A rester en bonne sante, Par des chow | CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX

cela contribue aussi  vous proteger de Cenames FOIS PAR SEMAINE

maladies.

Le programme National Nulrition Sante propose
des recommandations nutritionnelies tout 4 fan
compatibles avec les notions de plaisir et de
CRNWAERS 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE UEAU A
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS

Chague famille d'aliments a sa place dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT J ET EN DEHORS DES
yolre assiette, ot ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sont indispensablés paur assurer un equilitule
autritionnel, mais |a consam mation de certains
don &ire imitée tandis que celle d'autres est @
privilegeec

Plurs & IndOrmANOTS SUT Wk margerbauget

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins |"équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour
(prendre |'escalier plutot que | seqr, preterer la marche et be velo a la voiture lorsgue e ssinbe...)

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, creme fraiche, etc ) et |+- produits gras (produits aperitifs, viennoiseries, et
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, et )
LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCODLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES

[Twerre de vin de 10 « quivalent a 1 demi de biere oua Tverre de b ¢ n titrant 20 degres

e type porto,
ou de 3 d d'une boisson titrant 40 a 45 degres d
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