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LUNITE

“WONDERFUL"

ltg t1745€.
Par 3 (600 : 6,98 € au lieu de 10,47 €,

Le 1,
Eggrnam ﬁpmlhie au méme prix :

nd% salées'”, Amandes grillées sans sel™"
ou Ama émondées gfméas salées!"

Qu'ils soient crus, cults, natures, préparéds, frais,
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produils céréaliers, des pommes de terre el des
légumes secs 4 chacjue repas et selon I'appétit (en
Dfmmglanl les aliments cérdaliers mmmm}

i K WS e A o ’ 1ICGHSOMMERAU e
Ht POUR VOTRE SA"TE! “: MOINS CINQ FRUITS ET
. 5 GESTES SIMPLES A

_ LEEUMES PAR JOUR.

_ CONSOMMER SANS : P i
~ 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS 3/ LIMITER “W““fz
~ MODERATION. - LAITIERS PAR JOUR. i LE SUCRE  moowmes

(lait, yaourt, fromage) en priull.légiant la varigté. Manger 2 ET LE s ale. Limiter ka
da I3 viande, du poisson (et d'autres produits de la phche) consommation de

| ou des oeufs 12 2 fois par jour en allernance ; penser a - sel ot préférer le
d consommer du poisson au moins deux fois par semaing. :: P Rn D l_l ITS sel lodé.
| Limiter les matiéres grasses ajoulées (beurre, huile, ::
L\l,le crame fraiche, elc.) et les produits gras (produits apéritits, :: s u c R E s - GI?

wennmsena& elc: ) i

it Manger et bou |-| nl parle de suasw
1 "

. 4/BOIREDE © 5/ PRATIQUER
. UEAU A VOLONTE. - QUOTIDIENNEMENT UNE
ili cours et en dehors des repas. Ne pas dépasser, i & -
1iir parjour, 2 verres de boisson alcoolisee pour les 3 ACTWITE PHYSI““EF\ _1
::2t femmes et 3 verres pour les hommes (1 verre de H : A [
it vinde 10 o est équivalent & 1 demi de blére ow & 1 ;- Pour atteindre au moins I'dquivalent de
ittt yarre de 6 cf d'une boisson titrant 20 degrés, de type i1 30 minutes de marche rapide par jour ™
T i1 porto, ou de 3 ¢l d'une boisson Gtrant 40 3 45 degrés ;. (prendre 'escalier pluldt gue fascenseur, préfirer
et www.mangerbouger.Ir 5 daleool, de typa whisky ou pastis). ;2 lamarche et le vélo 4 Ia voilure lorsque c'esl possible.. ).

(1) TRANSFORMEEN : (2) TRANSFORME EN

FRANCE FRANCE s

TOUT CE QUI COMPTE POUR VOUS EXISTE A PRIX E.LECLERC




