20"

£0IT3,80€
VERSES SUR

Embailage composé
de 100% demt?gs
renouvelables

18-,

LE PRODUIT

DINGREDIENTS
D'ORIGINE MATURELLE

i

SPECIAL PRODUITS

LE PRODUIT
AU CHOIX

Sﬂll'l'€

€

lEPROD'UITm '64
€ CARTE U DEDUITS ¥
EAU DE COLOGNEU

BROSSE A DENTS Lavande ou fraicheyr LE PRODUIT
ELECTRIGUE AU CHOIX

Le flacon de 500 mi € CARTEU
EE(_ZtI_IJ A\RGEABLEU lel 662 € DEDUITS

unité

LE PRODUIT
SOIT120€
VERSESUR soir
€ nature
49
LE PRODUIT
€ CARTE U DEDUITS
TABLETTES
VAISSELLE
35253’"‘:‘['{2“3{? MINIMUM 95%
Lekg: 1447 €

-20*

DE REMISE
IMMEDIATE

€
22

LE PRODUIT
NETTOYANT
DESINFECTANT
MULTI-USAGES
SANS JAVEL U=
Le flacon de 500 ml
lel:244€

SOITD.98 €
VERSE SUR

LESSIVE LIQUIDE

LEprRopUT U NATURE™
€CARTEU Le laconde 1511
DEDUITS LelL:327€

Le programme national nutrition samté 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 equilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit Etre limitée tandis

|1

VoS 5 BESTES sanif¢

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, 3 rester en bonne santé
Par des choix judicieir, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies.

que celle dautr
CONSOMMER -'L_!] MOINS
SFRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Quils soient Crus, Culls, nature, prépares, frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits cereadliers, des pommes de terre ef des
légumes secs & chaque repas et selon lappétt
[en privilégiant les aliments céréaliers complets)
| 2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS

FAR JOUR

Lat yoaourt fomage en prvilégiant la vaneété
Lirmiter les matigres grasses goutées [beurme, huile,

creme freiche, etc) el les prodults gras (produls
apértifs, viennaiseries, et )

MANGER DE LA VIANDE, DU POISSON

[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE)

Cu des cewfs 1 ou 2 fos par jour en alternance.
Penser 4 consommer du poisson au mons deux
fols par cemane.

2

5 est & privilégier.

e 7 7 i

= & 1 demi de bigra cu & 1 verre de & ¢l d'une
§ boisson tlrant 20 degrés. de type porto, ou de 3

ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries chocolat,
patseres, crémes-desserts, elc
Limier la consommation de s&l et préferar e el iode,

5 BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,

AU COURS ET EN DEHORS DES REPAS
Me pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson
alkcoolisée pour les fernmes et 3 verres pour les
hommes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent

cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés dalcool,
de type whisky ou pastis).

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Pour atteindre au moins l'squivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour {prendre escalier plutdt que lascenseur, preférer la
marche et le valo a la voiture lorsgue cest possible_ ).

LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
. ACONSOMMERAVEC MODERATION

Retrouver le programme sur www.mangerbouger.fr

{A] Produit dangereux. respectez les précautions demp
{B] WHilizez les produits bioddes avec pricaution. Avant toute utilization, lisez U'¢tiquette et les informations concernant le produit.

loi

27



