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CROQUETTES POUR CHAT STERILISE “ULTIMA” /
Chal d'intérieur dinde, Bien-étre digestif truite

ou Senior age vital poulat 1,50 kg. Le kg : 4,55 €.
Par 2 {3 kg) : 9,56 € au lieu de 13,66 €. Le kg : 3,19 E.

SUR LE 2€ PRODUIT
ACHETE

PRBDU
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GAMMES NOUILLES ET RAMENS "TABLES DU MONDE"

Offra &n "Ticket E.LECLERC” non cumulable aves les produits da la méme gamme
béndficiant d’'un autre “Ticket ELECLERC” ou d'une autre promotion.

POUR VOTRE SANTE,
5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATION.

Manger et bouger fonl partie des plaisirs
de |a vie el peuvenl vous alder, vous &l
vos proches, a raster en bonne sanlé. Par
des choix judicieux, cela contribue aussi 3
vous protéger de certaines maladies

Le programme mnational nulrilion
sanlé propose des recommandalions
nutritionnelles tout & fait compatibles avec
les nolions de plaisir et de convivialita.
Chague famille d'aliments a sa place dans
volre assiells, el ce quotidisnnement.
Tous sonl indispensables pour assurer
un équilibre nutritionnel, mais la
consommation de certains doil étre
limitée tandis que celle d'autres est 8
privilégier.

www.mangerhouger.fr

degrés d'alcool, de type whisky ou pastis),

Qu'ils soient crus, cuits, natures, préparés, frais, surgelés ::
ou en conserve, Manger du pain et des produils céréaliers,
des pommes de terre et des |égumes secs 4 chague repas
i< et selon I'appétit (en privilegiant les aliments céréaliers ::

cumplets} e

21' BUHSDMMER 'I'RIJIS PRDDUITS

confiseries, chocolat,

: 3} LIMITERSDE‘“ Baleate stiches

LAITIERS PAR JOUR. : LE SUCRE cremes desserts,

(lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. 4- " ET LES patisseries, etc, Limitec
Manger de la viande, du poisson (et d'autres produits % la cnp?_nmn;atmn ;:Ie sel
de 1a péche) ou des eufs 1 4 2 fois par jour en o PRﬂD“'TS el préférer le sel iodé,

alternance; penser a consommer du poisson au maoins
daux fois par semaine. Limiter las matiéres grasses
ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc) el les
pmdmts gras (pradu;ts apér;llfs. viennoiseries, elc. )

' SUCRES. %
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5/ PRATIQUER

| QUOTIDIENNEMENT

| UNE ACTIVITE PHYSIQUE.

Pouraitemdre au moins 'équivalent de 30 minutes

. de marche rapide par jour (prendre l'escalier

- pluldt que l'ascenseur, preFerer la marche el le
'5 vélo 4 la voiture lorsque c'est possible).

41' Bl]lRE I]E L EMI ﬂ UULOHTE

Au cours et en dehors des repas. Ne pas dépasser,
par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour fes
femmes et 3 verres pour les hommes (1 verre de
vin de 10 ¢l est dquivalent 4 1 demi de biére ou & |
1 verre de 6 cl d'une hoisson titrant 20 degrés, de

lype parto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 4 45
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