POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger et bouger font partie des plaisirs
de Ia vie of peuvent vous aider, vous at
vos proches, 4 rester en bonng santé. Par
des choix Judicieux, cala contribue aussi
4 vous protéger de cerlaines maladies.

Le pregramme natlonal nutritien
sanlé propose des recommandalions
nutritionnelles toul a fail compatiblas
avec les notions de plaisir et de
convivialité, Chague famille d'alimaents
a 53 place dans volre assielte, et ce
nuotidiennementL

Tous sont indispensables pour assurar
un  équilibre  nutritionnel, maisia
consommaltion de cerlains doil étre
limitée tandis que celle d'autres est &

privilégier.

www.mangerbouger.fr

1/ CONSOMMER AU
MOINS CINQ FRUITS ET
LEGUMES PAR JOUR.

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

Jnun_ (lait, yaourt, fromage) en privilégiant la
variaté. Manger de la viande, du poisson (gt
d'autres produits de la péche) ou des oeufs
14 2 fois par jour en allernance; penser 4
consommer du poisson al moins deux foks
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutees (beurre, hulle, créme (raiche, etc.)
gt les produits gras {produits apéritifs,
vignnoiseries, ete.)

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
bioissan alcoolisée pour les femmes &l

3 varres pour les hommes (1 verre de
vin de 10 cl est équivalent 3 1 demi de
biére ou & 1 verre de 6 ¢l d'une bolssan
titrant 20 degrés, de Lypa porto, ou de
3ol d'une boissen titrant 40 & 45 degrés
d'alcool, de type whisky au pastis).
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NECTAR A BASE DE JUS
CONCENTRES D'ORANGE & DE
RAISIN UN AMOUR DE FRUITS
“Ciou” e

1.75L. LeL: 1,13 €, Existe
aussi : Mullifruits ou pomme
a des prix différents.

Qu'ils solent crus, cults, nalures, prépards,
frais, surgelés ou en conserve, Manger du
pain et des produits caréaliers, des pommes
de terra et des [égumes secs 4 chaque repas
el selon 'appétit (en privilégiant las aliments
cérgaliers complets).

Sodas, boissons
LIMITER oo e
LE SUCRE Giimar™™
ET LES s

PREIDIE.IITS iod.
SUCRES.
57

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour alfeindre au moins I'éguivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier plutdt que I'ascenseur, préférer la
marche et le vélo & la vaiture lorsgue c'est
possible..).




