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V0S 5 BESTES Savif¢

Manger et bouger font parbe des plasirs de [a vie et peuvent vous aider, vous et vos proches. a rester en bonne sante

Par des choix judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies

gue celle dautres est a privilégier,

1 CONSOMMER Al MOINS
5§ FRUITS ET LECUMES PAR JDUR

Gu'ls soient crus. cuits, nature, préparés [frak,

SUTEIEs Ou &N COMSEvE. MBNgE ou pain & O

produits corealiers. des pommes de teme et des

legumes secs a chaque repas el selon Fappett

len privilégiant les aiments cénéaliers complels).

= 2 CONSOMMER J PRODUITS LAITIERS
3 FAR JOOR

Lait, yaowl fMromage en prialégant la vandle
Limter les maticres grasses ajoutees (beurme, huile,
créme frache, eicl) of kbs produts gras (produits
aperiils, viennosanss, ele)

3

MANGER DE L& VIAMDE, Ol FISSOR
[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE)

Cu des ceufs 1 ou 2 lois par jour én alternance.
Penzera consommer du posson au moins deux fois
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Le programme national nutrition santé propoze des recomrandations nutritionnelles tout 3 fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chague familie d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais [a consommation de certains doit étre limitée tandis

4 LIMITER LE SUCRE
ET LES PRODUITS SUCRES

Sodas, boissons sucrées, confiseres, chocolat

1 pEUSseries, Cemes-desserts, sic. Limi
' consommation desel et préfarer le el iodé.

5 I BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
AU COURS ET EN DEHOR S DES REPAS

Ne paz depasser. par jour, 2 verres de boisson
alcoolsee pour les femmes et 3 verres pour les
hommes [L verre de vin de 10 cl est equvalent
& | demi de Biere ou & L verre de 6§ el d'une
bolssan titrant 20 degrés. de type porto. ocu de
3 cf d'une boisson titrant 40 3 45 degrés d'alcool,
de type whisky ou pastis).

Pour atteindre au moms [sguniaient de 30 minutes de marche
rapide par jour [prendre 'escalier plutdt que Fascenseur,
préférer la marche et le véio 4 lavoiture lorsque c'est possble. ]

LUABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,

A CONSOMMER AVEC

ramime sur www.mangerbouger fr




