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Qu'ils solenl crus. cuits, natures, préparés,

:ﬂjucl :g s(:{: r"" MFERRU?':."S E 'I' *““ frais, surgelés ou en conserve, Manger du
; pain et des produits céréaliers, des pommes

- u N de terre el des gumes secs & chaque repas
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o
. cérdaliers complets).

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger at bouger fonl partie das plaisirs
de la vie et pouvent vous aider, vous et
wos proches, 4 rester en bonne santé Par
das choix judicleux, cela contribue aussi
#vous protéger de carlaines maladies

3’ Sodas, boissons
sucrées, confiseries,

I. I M I T E R chocolat, crémes
d ts, patl
LE SUCRE i
consommation de
ET LEs sel et préférer le sel
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SUCRES.
57

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

JOUR. (ait, yaourt, fromage) en privilégiant la
variete. Manger de |a viande, du poisson (ot
d'autres produits de la péche) ou des oeufs
1 & 2 fois par jour en alternance; penser &
consommer du poisson au moins dex fols
par semaine. Limiler les maliéres grasses
ajoutées (beurre, hulle, creme fraiche, etc.)
el les produils gras (produits apéritifs,
viennaiseries, elc.)

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au moins I'équivalent de 30

minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier pluldt que I'ascenseur, praférar la
marche et le vélo & la voiture lorsque c'ast
possible..}

4/ BOIRE DE .
L’EAU A VOLONTE.

Au cours el en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolisée pour les femmes et
3 verras pour les hommes (1 verre de
vin de 10 ¢l esl équivalent 4 1 demi de

Le programme national nutrition
sanle propose des recommandations
nutritionnelles tout & fail compalibles
avec les notions de plaisicr et de
convivialitd. Chague Tfamille dalimenis
a sa place dans volre assielte, ol ce
quaobidiennament

Tous sont Indispensables pour assurer

un aquilibre nutritionnel, maisla

consommatlon de certains doil 8tre biére ou 4 1 verre de 6 cl d’une beisson

limitée tandis que celle d'autres est a Liias titrant 20 degrés, de type porta, ou de

privilégier et 3 ¢l d'une boisson titrant 40 & 45 degrés
i d'alcool, de type whisky ou pastis).

www.mangerbouger.fr




