HUILE D'OLIVE
EXTRA VIERGE
“PIERONI"
750 mi.
LeL:7,32€

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger et bouger fo
de la vie et p
vos proches, & re
des choix judicieux

d vous profeger de ceria

www.mangerbouger.fr

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR.

(lait, yaaurt, fromage) en privilégiant la
variéte. Manger dz |3 viande, du poisson (et
d'autres produits de la piche) ou des oceufs
1 3 2 fois par jour en altenance; penser 3

consommer du poisson au moins deux fois

par semaine. Limiter les malidres grasses

ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc.)
el les produils gras (produils apéritifs,
viannoiseries, eic.)

4/ BOIREDE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alopolisée pour les femmes et

3 vemes pour les hommes (1 verre de
vin de 10 ¢l est équivalent 3 1 demi de
biére ou 3 1 verre de 6 o d'une boisson
titrant 20 degrés. de type porto, ou de

3 ¢l d'une boisson titrant 40 3 45 degrés
d'alcoal, de type whisky ou pastis)

5/ PRATIQUER

Qu'ils soient crus, cuils, natures, prépares,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain et des produils céréaliers, des pommes
de terre ef des légumes secs 3 chague repas
et selon 'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complets).

3/ Sodas, boissons
UCTEE fiserie

LIMITER  chocost, aémes
desserts, patisseries,

etc. Limiter la

LE SUCRE
ETLES O denriese

PRODUITS ioce. :
SUCRES. %
SRS

QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour alteindre au moins I'Bquivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre
l'escalier plutot que |'ascenseur, préférer la
marche at ke vélo a Ia voiture lorsque c'est
possible.)

E.Leclerc(D)



