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SUR LA GAMME
DESPERADOS 33 CL
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Offre sur la gamme de produits 'DESPERADOS FORMAT 33 CL signalée en magasin,
pour l'achat de 2 produits identigues, non cumulzble avec dautres promolions.

BIERE ELONDE
HEINEKEN 5°
Le pack de 24
bouteilles (soit & 1)
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IMMEDIATE

V0S 5 GESTES savife

Manger et bouger font partie des plakirs de la vie et peuvent vous aider, vous ot 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 4 fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un éguilibre nutritonnel, mais i consommation de certains doit étre limitée tandis
que celle dautres est 3 pnniugl:r
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" 5 FRUITS ET LECUMES PAR JOUR

§ soicnl crus. cuils, mature, prepares. fras,
surgelés ou en conterve. Manger du pain et des
produits céreatiers, des pommes de temre et des
lEgumes secs a chague repas el selon Dappetit
fen pﬂ\.-k:t_]--,ﬁ: les abmenls cfréaliers complets)
] 2 ! CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS

PAR JOUR

it. yaouwrt, fromage on priviégant la vanéte.

I.I'nlcr bes maticres grasses ajoutecs (beurre, huile,
créme frache, elc) o s produls gras (produits

apertifs, vennaisanes, etc.)
3 l MAREER DE LA VIAKDE, DU POISSTN

[ET AUTRES PRODUITS BE LA PECHE]
Cu ges ceufs 1 ou 2 fas par jour en alternance
Perser & corsommer du poBsson au moins daux fois
par semaine.
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ET LES PRODINTS SUCRES

| Sodas: boissons sucrées. confiseres, chocolat.
| palszeries, crémes-desserts, etc, Limiter la
consommation de sel et prefarer le sel jlodé

5 BOIREDEL'EAU A VOLONTE,
AU COURS ET EN DEHDRS DES REPAS

Me pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisee pour les femmes et § verres pour les
hommes (1 verre de vin de 1O cl et équialent
@ 1 demi de bitre ou o L verre de & cl dune
boisson titrant 20 degrés. de type poric. cu de
Scidunc bomsson titrant 40 2 45 degres d'aicool,
e type ah-sky ou pastis).
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Pour atteindre au mains féguivalent ¢e 30 minutes de marche
rapide par jour [prendre l'escalier plutdt gue lascenseur,
priferer la marche &b le wilo dilavoitume larsque c'est possible. )

LABLUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
A CONIOMMIR AVIC MODERATION

Retrouver le programme sur www.mangerbouger fr

LA VENTE D'
AUX MINEURS L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
A et A CONSOMMER AVEC MODERATION
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