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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre au quotidien

Manger el bouger font partie des plaisirs de 1
vie et peuvent vous alder, vous wt wos proches,

K] Du mardi 22 juillet au lundi 4 ao(t 2025

Comment faire en pratique 7

1 CONSOMMER AU MOINS § 2/ MANGER DE LA VIANDE,
5 FRUITS ET LEGUMES PAR § DU POISSON (ET AUTRES

JOUR, QU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,

PRODUITS DE LA PECHE)
OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;

3/ CONSOMMER

3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE) EN o
PRIVILEGIANT LA VARIETE

SURGELES OU EN

PENSER A CONSOMMER DU
CONSERVE

POISSON AU MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE

3 rester en bonne santé, Par des cholx judicieux,
cela contribue auss & vous proteger de certaines |
mialadies.

Le programme Nationa! Nutrition Santé propose
des recommandations nutriionnelles tout & fait
compatibles avec les notions de plaisir et de
comyivialite.

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

5/ BOIRE DE L'EAU A
VOLONTE, AU COURS
ET EN DEHORS DES

Chague famifle d'aliments 3 53 place dans

yolre assietie, et og quotidiennement, Tous
sont indispensabibes pour aESUTET U equiiipre
nutriicanel, mais la consommation de certaing
dolt &tre imitée tandis que cefie d'autres esta
prvilégier.

Plus d'informations sur wwwmangerbeugerdr

PRATIQUER DUOTIDIENNEMENT UME ACTIVITE PHYSIQUE pour stieindie 2 muins | équbvaleet de 30 misutes de marrhe sapide par jour {prendre ['escalie
o for il B wolluore Jorsque 'pst possible., )

LIMITER LES MATIERES GRASSES UOUTEES | b, gk, cxmmie Brmichio, |

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (soas. baissans sucrees. e

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL I0DE :

NE PAS DEFASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE 80/S50N ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 verme dewin g 10 o) e< équivatent & 1 de de bire oy b 1yere do f o

d'une hosson ttrant 20 degees, die fype portn, oo ce 3¢ d'one bosses titran! 40 & & degrés o aicool, de type whisky ou pastis|
! 1

I"astensese, priderer i marche

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mass au 08 juilet 2024 aupres de 937 937 consommateurs.
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