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VoS 5 BESTES wTé

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

Le national nutrition santé propose des nut
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans votre asslette et ce quotidiennement
‘Tous sont indispensables pour assurer un équilibre aisla é ée tandis

que celle d'autres it pnvlleglex

1 CONSOMMER AU MOINS

5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Guils sofent crus, cuits, nature, préparés, frais, surgelés ou
en conserve. Manger du pain et des produits céréaliers, des.
pommes de terre et des légqumes secs a chaque repas et selon
Vappétit (en privilégiant les aliments céréaliers complets).

& 4 I LIMITERLE SUCRE

ETLES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, contiseries, chocolat, patisseries,
crémes-desserts, etc. Limiter la consommation de sel et préférer
leseliode.

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR
Lait,_yaourt, fromage en privilégiant la variété. Limiter les
tiéres grasses ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc) et
tes produils gras (produits apéritfs, vienroiseries, etc)

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

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson alcoolisée
pour les femmes et 3 verres pour les hommes (1 verre de vin
de 10 cl est équivalent a 1 demi de biére ou a 1 verre de 6 cl
d'une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 cl
d‘une boisson titrant 40 & 45 degrés d‘alcool, de type Whisky
ou pastis|.

3 / fﬁ?'ﬁﬁuﬁ’% FE;“"D'S‘“T‘;EDBE: o) PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
1 2 fois par jour en altemance. Penser & Pour atteindre au moins léquivalent de 30 minutes de marche
consommer dU polsson au moins deux fois par semaine. rapide par jour (prendre l'escalier plutét que l'ascenseur,

préférerla marche et le vélo a la voiture lorsque c'est possible..).
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