PAPIER TOILETTE
SKINCARE RENOVA 95
Le paquet de 32 rouleaux LE PRODUIT

DE REMISE
IMMEDLATE

LE PRODUIT

CHANGES
PAMPERS BABY
DRY BIG PACK
Couchesdelataille 3a7
Culottes taille 5 et 6

Le paguet

DE REMIEE

IMMEDLATE

CHANGES PAMPERS
PR

EMIUM
PROTECTION
BIG PACK
Culottes de lataille 43 6
Couchesdelataille 247
Le paguet

PRIX
BAS

19

LE PRODUIT AU CHOIX

CROQUETTES POUR
CHIEN BREKKIES
Adulte ou senior
Lesacde 9 kg
+3KGOFFERTS

(soit 12 kgl

Lekg:162€

Vos 5 GESTES sanle

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

Le national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout a fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chague famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement
Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis

CONSOMMER Al MOINS LIMITER LE SUCRE

que celle d'autres est 4 privilégier
.
1 l § FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR 4 ET LES PRODUITS SUCRES

Qs solent crug, cults, nature, préparés, fras Sodas, bolssons sucrées, confiseries, chocolat,

surgelés ou en conserve. Manger du pain £t des patissenes cremes-dessers, ec Limiter & consommiation

produits céréallers, des pommes de lerre el deés de sel et prélérer e sel 100é

légumes secs a chague repas et selon Pappétit

[en privilégiant les aliments céréaliers complets)
CONSOMMER 3 PRODUITS

2 PAR JOUR

LAITIERS BOIRE € L'EAU A VELONTE,

5 l AUl COURS ET EN DEHORS DES REFAS

Laje, yaoun, fromage en privildgiant ia vanée
Limiter les matidres grasses ajoutées (beume, huile,
créme [raiche, etc) et les prodults gras (prodults
apértifs, viennoisenes. etc)

MNe pas dépasser, par jour, 2 verres de bosson alcoolisee
pour les femmes ot 3 verres pour les hommes (1 verre de
vin de 10 ¢l est équivaient & 1 derni de biére ou 3 1 verre
de 6 cl d'une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou

de 3 ¢l d'une bolsson Utrant 40 & 45 degrés dalcool, de
type whisky ou pastis|

MAMBER
[ET AUTRES PROOUITS i]1 LA PECHE]

Ou des ceuls 1 ou 2 fois par jour en alternance
Penser a consomimer du poisson au moins deusx

D LA VIAMEE, DU FOISSON

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Pour atteindre au matns léquivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre l'escalier plutidt que lascenseur, préféres
la marche et le velo & la volture lorsque ¢'est possible,.)

3/

fois par semaine
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L'ABUS I'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE
A CONSOMMER AVEC MODERATION

@ oo

» sur www.mangerbouger.fr




