EEETIN L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC I

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger et bouger font partie des plaisirs
de |8 vie el pauvent vous aider, vous et
vos proches, @ rester en bonne santé. Par
des choix judicieux, celd contribue aussi
a vous proteger de certaines malades

Le programme national nulrition
sanié propose des recommandations
nutritionnelles tout & fail compalibles
avec les nolions de plaisir el de
convivialile. Chague Tamille d'aliments
a sa place dans volre assielie, &l ce
quotidiennemant

Tous sonl indispensables pour assurer
un équilibre nputritionnel, maisla
consommation de certains doil étre
Himitée tandiz gue celle d'autres esl &
privilégier.

www.mangerbouger.fr

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR.

lail, yaourt, from an privilégiant la
{vlrhglmngai de ;F:;ll‘lﬂl, du p:lplllll'l (at
d'autres produits de [a pécha) ou des oeufs
1 & 2 fois par jour en altenance; penser &
consommer du poisson au moins deux fois
par semaing. Limitar les matiéres grasses
ajoutées (beurre, hulle, créme fraiche, atc.)
el les produits gras (produits apéritifs,
viennoisaries, afc.)

L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

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

3 verras pour les hommes (1 verma de
vin de 10 cl est équivalent & 1 demi de
biére ou @ 1 verre de 6 ¢l d'une boissan
titrant 20 degrés, de type porto, ou de

3 cf d'une boisson titrant 40 4 45 degras
dialcool, de type whisky ou pastis).

2+1

OFFERT

Qu'ils soient crus, cuils, nalures, prépareés,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain el des produits céréaliers, des pommes
de terre et des légumes secs & chague repas
el seton I'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complels),

Sodas, boissons
sucrées, confiseries,
chocolal, crémas

3/
LIMITER

desserts, pétissari

LE SUCRE 550
consommation de

E T I' E s sil et priférer le sal

FRGDIE.HTS fods.
SUCRES. <

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au moins I'équivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier plutdt que I'ascenseur, préférer la
marche et k vélo 4 la voiture lorsque c'est
possible.. ).

E.Leclerc partenaire de la
Charte de Valorisation des
produits frais agricoles,
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