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Selection du boucher ou Sglection
aux poissons 2,38 kg + 1,02 kg offert
(3.4kg). Lakg : 3,94 €
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POUR VOTRE SANTE, 1/ CONSOMMER AU\
9 GESTES SIMPLES  MOINS CINQ FRUITS ET,
SANS MODERATION. 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS 3/ LIMITER Soies. boscons s

confiseries, chocolat,
Manger et bouger font partie des plaisirs

Qu'ils soient crus, cuits, natures, préparés, frais, surgelés ::
ou en conserve. Manger du pain et des produits céréaliers, ;!
des pommes de terre el des [égumes secs & chaque repas o
M el selon l'appétit (en privilégiant les aliments céréaliers -
complets). :

LAITIERS PAR JOUR. : LE SUCRE  crémes desserts,

de la vie el peuvenl vous aider, vous el {lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété, “‘ : ET LES patisseries, elc. Limiter
vos proches, @ rester en bonne sanle. Par 1230 Manger de la viande, du poisson (et d'autres produits i la congnmma!mn de gﬂl
des choix judicieux, cela contribue aussia :::: de la péche) ou des eeufs 1 4 2 fois par jour en © PRODUITS etpreférerle sel iod
vous protéger de certaines maladies. i:0 alternance; penser & consommer dU poisson au mains © SUCRES.

a i it deux fois par semaine. Limiter les matiéres grasses i
Le pregramme national nutrition i aiai16ee (beurre, huile, créme fraiche, etc.) et les " @
sanlgé propose des recommandalions 2t produits aras (pmduits apéritifs. viennaiseries, elc.}

nutritionnelles lout a fait compatibles avec @ )
res nohnns dE p|a|5|f E1. de CGH\”'U”H“IE .................................................................................................................................. :.

Chagque famille d'alimenls a sa place dans kit 4f BOIRE DE L’EAU A UOLOHTE 5.’ PRAT'Q“ER =

:ﬂlm HESTE_‘E'U_QL = qu_c;[ll:llennen'lent_ ::: Au cours et en dehors des repas. Ne pas dépasser, Qu OTIDIENNEMENT =
ous sonl Indispansables pour assurer :::: par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les
un  equilibre nutritionnel, maista :::: ?em!'nes et 3 verres pour les hommes {1guerra de ll NE ACTIV |TE PHYSI EUE
consommation de certains doil étre :::: vinde 10 clest équivalent & 1 demi de bigre ou & PouraﬂemdreaumnlnsI'aquwalentdeaﬁmlnules
limitée tandis que celle d'aulres est & ;::; 1 verre de 6 cl d'une hoisson litrant 20 degrés, de i1 de marche rapide par jour (prendre l'escalier ::
privilégier. i J'ﬂ& porto. ou de 3 el d'une boissan titrant 40 4 45 p[ulfn_l que |'ascenseur, préférer la marche et le

it degres d'alcool, de type whisky ou pastis), ;'; vélo 4 la voiture lorsgue c'est possible.).

www.mangerbouger.fr
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