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IMMEDIATE

x5

FARINE DE BLE
BIO FRANCINE

Le pagquet de 1 kg

PRODUIT / ;‘ -30*
PARTENAIRE l

DE REMISE
IMMEDIATE
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€
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BOISSON VEGETALE BIO LELOTAUCHOIX

BJORG LAIT DE COCO
Avoine ou amandes sans sucres BIO BJORG
OU aVOINe Sans sucres Fluide
Le pack de 2 briques € ou créme légére
+1 OFFERTE Le lot de 2 brigues
fsoit 3 L) 36 de 200 mt
lel:-112 € LEPACKAUCHOIX lel:-548¢

V0S 5 GESTES Savife

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne santé.
Par des choix judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines rmaladies.

Le programm e national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout a fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille daliments a sa place dans votre assietie, et ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais 3 consommation de certains doit étre limitée tandis
gue celle d autres est a privilégier.
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1 CONSOMMER AD MDIKS
5 FRUITS ET LECUMES PAR JOUR

Quils soient crus. cuits. noture. prépares. [rals,

e surgeies ou en conserve. Manger du pain et des

produts ceréaliers. des pommes de terre et des

leguimes secs a chague repas et selon Pappetd

fen prviltgiant les alments cénéaliers complets).

- _;‘T| 4 LIMITER LE SUCRE
\ ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat,
3 péiissenes. cremes-gesserts, eic Limiter i2
| consommation de =i et praferar le sal iode.

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait. yaouri, fromage en privilegiant I3 vanetd

Limiter les materes grasses aputees (beurre. huile,

creéme fraicke, elc) o los produits gras (produits

apérkils, vennowsnies, elc.

5 BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
Al COURS ET EW DEHORS DES REPAS
Me pas deépasser. par pour, 2 verres de boisson
alcookses pour les fermmes et I verres pour les
hommes (1 vere de vin de 10 cl est eguivalent
5 1 demi de biere ou b L verre de & el d'une
bolszon titrant 20 degrés, de type porto, ocu de
jEees 3 i d'une boisson titrant 40t & 45 degrés d'aicool
8 de type whisky cu pastisl.

7 MANGER DE LA VANDE DUPDISSIN =~ e e L
i 3 l [ET AUTRES PRODUITS GE LA PECKE) FRATIQUER EUWE!EIEIT'EIET]WE PHYSIQUE

%S Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jpur en alernance. Paur atteind re au moins Déguivalent de 30 minutes de marche
§ Perserd consommeer du poisson au moins deux iois rapida par jour (prendre lescalier plutdit que lascenseur,
i par sEmane. prétérer la marche et le wilo & [a voiture lorsque clest possible..).

uamTE. | bucoo
S cesxviRmss | L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
- . A CONSDMMER AVEC MODERATION

nme sur www.mangerbouger.fr




