SUR
TOUT
PERLE

DE LAIT®

60"

DE REMISE

IMMEDIATE
SUR LE 2EME

PRODUIT
IDENTIQUE

Ofire sur tous les produits PERLE DE LAIT signalée
en magasin, pour lachat de 2 produits identiques,
non cumulable avec dautres promotions.

LES INRATABLES

30°

VERSES SUR

SUR
TOUT
PAMPERS

Offre réservée aux chents Carte U, sur tous les produits PAMPERS
signalés en magasin, non cumulable avec d'autres promotions.

VoS 5 GESTES Savif¢

Manger et bouger font partie des plaisirs de [a 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 maladies

Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout a fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité, Chaque famille d'aliments 2 sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutnitionnel, mais la Consommation de certains doit &tre imitée tandis
oy 1 I COHSOMMER AU MOINS
" 5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Quils soient crus. cuits, mature, préparés, frais.
surgeids ou en conserve_ Manger du pain et des
produits cerealiens. des pommes de temre et des
Iegumes sacs 3 chaque repas et selon fappdtt
len privilégiant les diments céréaliers complets)
= 2 CONSOMMER 3 PRODOITS LAITIERS
PAR JOUR
Lat, yaourt. fromage en privilégiant la vaneté.

Lirmster les matieres grasses goutées [beurre, hulle,
creme fraiche, etc) el les produits gras (produats

apéutifs, viennaisenes, ete )
3 MANGER DE LA VIANDE, DU POISSON

[ET AUTRES PROBUITS DE LA PECHE]
Cu des peufs 1 ou 2 fois par jour en altemance.
Penser 4 corsommer du poisson au moins deux
“ fols par semaine.

que celle d'autres st a privilégier.

L 4l 4 I LIMITER LESUCRE
. ) ET LES PRODUITS SUCRES
r o Sodas boissons sucrees, conhseres. chocolat
¥ Datisseries, crémes-gdesserts, elc.
¢ Limiter b comommation de sel et praferer ke sl jode.

5 BOIRE DE L"EAU A VOLONTE,
AU COURS ET EN DEHORS DES REFAS

Ne pas dépasser. par jour, £ verres de baisson
alcooliste pour les fernmes et 3 verres pour les
hommes {1 veme de vin de 10 cl est équivalent
a 1 demi de bidgre ocu & 1 verre de 6 cl dune
boisson titrant 20 degrés, de type porta, 6u de 3
cld'une boisson titrant 40 & 45 degrés d'alcoal,
de type whisky ou pastis).

Pour atteindre au moins l'équivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre lescalier plutdt que l'ascenseur, préférer la
marche et le velo a la voiture lorsgue c'est possible ).

sl oeemer SR ascool \
- Pl | RMrE aux vewnes || LABUS D'ALCOOL EST DANG EREUX POUR LA SANTE,
. ssammmaaes| A CONSOMMER AVEC MODERATION

Retrouver le programme sur www.mangerbouger.fr




