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POUR VOTRE SANTE,

5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATIUH
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CUISSES DE CANARD CONFITES
“MAISON DELPEYRAT"

135kg Lekg: 11,84 €
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CROQUETTES POUR CHAT STERILISE

“ULTIMA™

D'intérieur ou Bien-gtre digestif 3 kg. Le kg : 4,23 €.
Par2 (6 kg) : 17,77 € au lieu de 25,38 €. Le kg 296 €,

1/ CONSOMMER AU M@ﬁ
“ MOINS CINQ FRUITS ET
:: LEGUMES PAR JOUR.

Qu'ils saient crus, cuils, natures, préparés, frais, surgelés ::
ou en conserve. Manger du pain et des produits cérealiers, ::
des pommes de terre et des légumes secs 4 chague repas ::
E:l selon I'appétil (en privilegianl les aliments céréaliers -
o ' complets). =

::: 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS  : 3/ LIMITER Sodzs. boissons sucrées,
i LAITIERS PAR JOUR.

: . LE SUCRE crémes desserts,

' (lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. 4- ' ET LES ;JEI'SSHIES- 31{?- L'g"tﬂfl
Manger de la viande, du poisson (et d'aulres produils i s CONSRImmatan.ue se
de la péche) ou des eeufs 1 & 2 fois par jour en : PRODUITS -etproférer le sel iode.
alternance; penser a consommer du poisson au moins :suc RES

-+t deux fois par semaine, Limiter les maliéres grassas ®

i1 ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, slc.) et les b @

+ produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, efc.) 3 ;

4/ BOIRE DE L’EAU A VOLONTE.~ 5/ PRATIQUER s

. QUOTIDIENNEMENT Z—
: UNE ACTIVITE PHYSIQUE.

.+ Pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes
o de marche rapide par jour (prendre I'escalier
i plutdt que 'ascenseur, préférer la marche et le
=E vélo a la voiture Iorsque c'est passmle}

.21 Au cours et en dehors des repas. Ne pas dépasser,
+ par jour, 2 verres de hoisson alcoolisée pour les
v femmes et 3 verres pour les hommes (1 verre de

: win de 10 cl est équivalent 2 1 demi de biére ou & |
1 verre de 6 ¢l d'une boisson lilrant 20 degrés, de w

type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 a 45
dEQh,S d'alcool, de tpr wiusk\_.r ou paslls}




