OASIS TROPICAL

Le pack de 10 boites €
+2 OFFERTES

(soit 396 L)
LelL:152€ LEPACK

SCHWEPPES AGRUMES
Le pack de 10 baites €
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LE PRODUIT AU CHOIX
SODA U SAVEURS
Ginger beer ou tonic
La bouteille de 75 ¢l
kel :280€
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VoS 5 GESTES sanfe

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonmne sante

Par des choix judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies

= 1 I CONSOMMER AU MDINS

9 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Qu'ils solent crus, cuils nature prépares, frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de tere et des
légumes secs 3 chagque repas et selon lappatit
{en privilégiant les aliments cérdaliers complets)

2 I CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
FAR JOUR

Lait, yaourt, roamage en privilegiant la vanété

Linniter bes st es grasses apouees [beure, huis

creme fraiche, e1c) et les produits gras (produits

apéritils, viennoisenes, efc)

3 MANGER DE LA VIANDE, DU POISSON

[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Qu des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance
Penser & consommer du poisson au moins dewn
fois par semaine

Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutnitionnelles tout a 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 nutritionnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis

que celle d'autres est i privilégier

4 l LIMITER LESUCRE
ET LES PRODUITS SUCRES

Sodas, boissons sucrées, conlfiseries, chocolat
patisseries, crérmes-desserts, ofc. Limiter | consommation
de sel et préferer le sel iode

5 l BOIRE DE L'EAD A VOLONTE,
AU COURS ET EN DEHORS DES REPAS

Ne pas depasser, par jour, 2 vermres de botsson alc ooli sée
pour les fernimes ot 3 verres pour les hommes (1 veme de
wvin de 10 ¢l et équivalent 4 1 demi de bigre oua | verm
de 6 cl dune bosson titant 20 degrés. de type porto, ou
de Jel dune baisson ttrant 40 & 45 degrés dalcool, de
type whisky ou pastis)

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE

Pour atveindre au mons lequivalent de 30 rminutes de marche
rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que lascenseur, préférer
lamarche et le véoa lavoiure lorsque cest possible ).

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
A CONSOMMER AVEC MODERATION

www.mangerbouger.fr




