I3 Du mardi 16 au lundi 29 septembre 2025

Comment faire en pratique ?
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MANGEZ, BOVUGEZ ! 1/ CONSOMMER AU MOINS J| 2/ MANGER DE LA VIANDE, | 3/ CONSOMMER
imale du bien Btre au quotidien 5 FRUITS ET LEGUMES PAR || DU POISSON (ET AUTRES 3 PRODUITS LAITIERS
L6 fatie sing JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bouger font partie des plaisirs de 13 CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2FOIS | FROMAGE) EN

aldes, vous et ves proches, PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE : §l PRIVILEGIANT LA VARIETE
vie et peuvent vous ol judicieus. SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
rester &n banne santé Par des choix CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX

cﬁn contribue aussi 3 vous protéger de cartaines FOIS PAR SEMAINE

maladies. & y
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de: ::I:mnmandsﬁms nutritionnelles tout & falt (_ =

compatibles avec les notions de plaisir et de

comvivialité. 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE LEAU A
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS

Chaque famile d'allments a sa piace dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT § ET EN DEHORS DES
voire assiette, et ce quoticiennement. Taus LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sonl indispensables pour assurer un equilibre
nutritieanel, mais & consommation de cerlans
doit tre kmitée 1andis que cefie d'dutres esta ' {)3
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PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UME ACTIVITE PHYSIQUE nour sttiindre 2o makes [ douivalest de M) misotes i marthe rapide par jou fprendre Niscilier gt ue [ascomses priten [ marthe

e I vl ) b wnilome Jorague ¢'est possible,, )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES [heurre. hulle, crom Yaicho, #0c ) of s prod

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (soas. botssons sucrées, confiseries, chocalt

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 rurre e i de 10 5t St & T b e biene 0n & Vb e 6 1

@'ume howsson ttvant 20 degris, de type poelo, Bu de 3 ¢l (e boisae Uirat €0 & 45 degrss d"alcool, di type whisky oo pastld).

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juilket 2024 supres de 937 937 consommateurs.
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