BT LES FLEURS A PRIX E.LECLERC I

| LE BouQueT f

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger el bougar fom parlie des plaisirs
de la vie ot peuvent vaus aider, vous el
vosproches, a rester en bonne santé. Par
des chaoix judicieux, cela contribue auss|
Avous protéger de certaings maladies,

Le programme nalional nutrition
sante propose des recommandalions
nulritionnelles lout a fall compalibles
avac les nolions de plaisic el de
convivialitd. Chague famille d'aliments
a sa place dans volre assholte, ol ce
quotidisnnamant.

Tous sont indispensables pour assurer
un équiliore  nulritionnel, mais la
consommalion de certains doit Gtre
lImitée tandls que celle d'autres asl a
privilégier,

www.mangerbouger.fr

I.A PL.ﬂHTE

1/ CONSOMMER AU

10,

ORCHIDEES COULEUR - 2 TIGES
Pot de 12 cm.
Différents coloris disponibles.?

\ Qu'ils soient crus, euils, natures, prépards,
\‘\ frais, surgelés ou en consarve. Manger du pain
M ﬂ INS CIN u FRUITS ET ot des praduils ceéraaliers, des pommas de

LEGUMES PAR JOUR.

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

JOUR. (@it yaourt, fromage) en privilégiant la
variété, Manger de la viande, du poisson
(et d'autres produits de la péche) ou des
wufs 14 2 fois par jour en alternance ;
penser & consommer du poisson au moins
dewy fois par semaing, Limiter las maliéres
rasses ajouldes (beurre, huile, creme
raiche, elc ) et les prodults gras (produlits
apérilifs, viennoiseries, ele.)

4/ BOIRE DE )
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoalisée pour les femmes et

3 verres pour les hommes (1 verre de vin
de 10 ¢l est dquivalant & 1 demi de bidre
ou d 1 verre de & cl d'une baisson titrant
20 degrés, de type porlo, ou de 3 ¢l d'ung
boissan titrant 40 3 45 degras d'alcosl,
de type whisky ou pastis).

terre et des légumes secs 4 chague repas
at selon I'appélit (en privildgiant les aliments
céréaliers complets),

3/ Sodas, boissons sucrées,

confiserigs, chocolat,
l. | M IT E R crémes desserts,

pélisseries, eto. Limitar
I- E s u l: R E la consommation de sel

ET LES ot préférer le sel ioda,

PRODUITS
SUCRES.
==

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au moins I'équivalent de
30 minutes de marche rapide par jour (prentre

I'escaller plutdl que I'ascenseur, préfdrer
la marche et la vélo a la voiture lorsque
c'est possible).

Toutes nos photas sont des suggestions de présentation.




