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VoS 5 GESTES sanlé

Manger et bouger font partie des plaisirs de Ia wie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne santé.
Par des choix judicieusx, cela contribue aussi 3 vous protéger de certaines maladies
Le program me national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout A fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans volre assiette, el ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un equilbre nutrtionnel, mais s consommiation de certains doit étre imitée tandis
que celle dautres est & privilégier.

— 4 )( LIMITER LE SUCRE
g, ETLES PRODUITS SUCRES
Cadas, boissons sucrées, confiseries, chocolat
patisseres, crémes-dessarts, etc, Limiter La
! consommaiion de sal et préférer le sel ioda.

FILET
D'EGLEFIN®™®

. 1 CONSOMMER AU MDINS

3 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Cuils soient crus culs nature, prepards, frab.
surgelés ou en conserve, Manger du pain & des
produits cérdaliers. des pommes de terre et des
legumes secs a chague repas et sclom Pappetit
ien orivilEgiant les aliments cérésliers completst

iy -

CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS

2 l PAR JOOR

i Lait, yacurt fromage en privlégiant B vaneic
:/ Limier fes matoes grasses aputdes (beurre huile,
- créme frache, eic) el les produis gas (produls
aperitifs, viennoseres. etc)

3 f MANGER DE LA VIANDE, DU PRISSON

[ET AUTRES PROOUITS BE LA PECHE]
Cu des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance
Porger 3 corsommeer du DOEson au moing deu fon
par semane.
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5 ! EBOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
AU COURS ET EN DEHDRS DES REPAS

MNe pas depasser. par jour, 2 wverres de boisson
alcooliste pour les femmes ot 3 verres pour les
hommed (I verre de vin de 10 cl =5t aguvalant
a4 1 demi de bier2 ou a 1 verre de 6 ¢l d'une
boisson titrant 20 degres, de type porio, ou de
3¢l d'une beisson titrant 40 a 45 degres dalcool
de type whitky ou pastisl

MENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Pour atteindre au mains l'éguivalent de 30 minutes de marche
rapide par pur (prendre [escalier plutct gue |ascenseur,
préférer la marchie et e wéio b b voiture lorsque ¢'est possible.. ]

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
ACONSOMMER AVIC MODERATION

2 programme sur www.mangerbouger.fr

{1} Elevden

2 (L

2) Elevé en ou au Venezuela
ol au Nicaragua
ou au Honduras selon
votre point de vente

(3) Péché en

ATLANTIQUENORD-E3

(4) Origine
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