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MOUCHOIRS BLANCS DOUBLE EPAISSEUR r 59 LINGETTES MULTI-USAGES & WC™

“ECO+" SAVON AMANDE DOUCE "ECO+"
La boite de 150 mouchoirs, “ECO+" 50 lingettes.

@ €cor )

DISQUES A DEMAQUILLER SACS POUBELLE AVEC LIENS
GEEQ+" SECO+"
120 cotons. 100 L x10

POUR VOTRE 1 ,f CUHSGMMER AU ! Ou'ils soient crus, cuits, nalures, préparés,

frais, surgelés ou en conserve. Manger du

SANTE, MDI"S CIHQ FRU]TS ET : pain et des produils cérdaliars, des pommes

de tarre el des lbgumes secs 3 chague repas

L EG U M E S PA R J u U R " ) el sefon 'appetit (en privilegiant les aliments
5 G EST Es céréaliers complets).

SIMPLES A

2/ CONSOMMER TROIS = ay Sotas bossos.
CONSOMMER PRODUITS LAITIERS PAR 1 LIMITER oo ime
SANS JOUR. ait, yaourt, fromage) en privigiant 1a 2 LE SUCRE E:C"’SLEI::-I;EL']“E”“-

varieté. Manger de la viande, du poisson {al -1 ;
d'aulres produits de la péche) ou des eeuls E T LE S. consommation de

-
1 4 2 fois par jour en dllernance ; penser 3 sel et préférer le sel
M 0 DERATION ] |:m15:=mrru3'|EI |:1|_|I poisson au moins deux fois PRODUITS ioce.
par semaine. Limiter les maliéres grasses -
sjoutées (beurre, huile, créme fraiche, eto.) s Uc R ES y
Manger e el les produils gras (produits apéritifs, @

de la vie el WO § vignnoiseries. etc.)

udicieux, cela contribue sussi
a vous proteger de certaines maladies

Le programme natiopal nutrition 4.( BOIRE nE 5! PRATIQUER

santé prop des recommandations

auriemelies vt § it comoaties £ LEAL A VOLONTE. ' QUOTIDIENNEMENT

avec les nollons de plaisir el de

convivialité, Chague famille d'aliments : Al cours et en dehors des repas. ¢ UNE ACTIVITE

a sa place dans volra assietls, el ce

3 Ne pas deépasser, par jour, Z varres da H
quotidiennemant : .
LEe 3 boisson alcoolisée pour les fammes ol i P H Y s I 0. u E .

Tous: sont indispensables pour assurar 3 verres pour les hammes (1 verre de :

un eguilibra  nutritionnal, mals la vin de 10 ¢l est équivalent & 1 demi de Pour alteindre au mains 'égquivalent de 30

:-:-ns_ern;n.'l‘.icn da cerfains daoit Blre z bigre ou a 1 verre de 6 cl d'une boisson : minules da marche rapida par jour (prendre

limitée tandis que celle dautres est a titrant 20 degrés, de type porto, ou de I'escalier plutot que I'sscenseur, préfrer ia

privildgier 3 ¢l d'une baoisson litrant 47 & 45 degres marche el le vélo 4 la volture lorsque c'est
dalconl, de typs whisky ou paslis). possible.).

www.mangerbouger.fr
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§ @ produits frais agricoles, i
- Plus prés de vous - il aquatiques el locaux

et de vos guuts Plus d'informations sur

www.e.leclerc




