BTN LE GOUT DU FRAIS, CA SE DEFEND TOUS LES JOURS
OFFRE VALABLE DU 17 AU 21 FEVRIER 2026
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POUR VOTRE SANTE, 1/ CONSOMMER AU
5 GESTES SIMPLESA g Jour.
CONSOMMER SANS

MODERATION. 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS : 4/ LIMITER o beloss

sucrées, confiseries,

Qu'ils soient crus, cuils, natures, préparés, frais, @:
surgelds ou en conserve. Manger du pain el des ':°
produits céréaliers, das pommes de terre ef des ;!
legumes secs a chague repas et selon l'appétit (en
privildgiant les aliments cérdaliers complets).

~ LAITIERS PAR JOUR. LE SUCRE cocom. e
Manger et bouger font partie des plaisirs : gf:sfi':;‘ﬁ;ﬁsw’“- 123
de la vie et peuvent vous aider, vous et 3 {fait, yaourt, fromage) en priviléglant la variéts. Mangerdela - ET LES b o OO

vos proches, & rester en bonne santé, Par
des choix judicieux, cela contribue aussi
a vous protéger de certaines maladies.

viande, du poisson (el d'autres produits de la péche) ou des M
oeufs 14 2 fois par jour en alternance ; penser & consommer du P Ru n " l Ts préférer le sel iodé.

polsson au moins deux fois par semaine. Limiter les matiéres suU CRES
grasses ajoutéas (beurre, hulle, crame fraiche, etc) et les 5 %

produits gras (produits apéritifs, viennoisaries, etc.)

Le programme national nutrition ::
sante propose des recommandations 3 ok
nutritionnelles tout 4 fait compaliblesavee 15t L T T T L L e s i e
les notions de plaisir et de convivialité, ::: 3 :

Chaque famille daliments a saplacedans = 4/ BOIRE DE 5/ PRATIQUER
votre assietle, et ce quotidiennement “ L’EAU i UULUNTE- © QUOTIDIENNEMENT UNE

Tous sont indispensables pour assurer ::: < ACTIVITE PHYSIQUE.
un équilibre  nulritionnel, maisla ::: Aucours ot en dehors des repas. Ne pas dépasser, par i
consommalion de certains doit étre ::: jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les femmes et
el . iai 3 verres pour ks hommes (1 verre de vin de 10 cl est 2 Pour atteindre au moins |éguivalent da
limitée tandis que celle d'autres est a 331 dquivalent 4 1 demi de bitre ou 4 1 verre de 6 ol d'une 30 mimstes da mmm,gpﬁmﬂ,jum
privilegier il ﬁlmﬂhm:igﬁ?j drzchl}Jl'!lﬂﬂl";U-dﬂuwﬁﬁ ﬂﬁ:‘u”ﬂ -1 (prendre 'escaliar plutdl que I'ascenseur, préférer la
15500 egres d'alcool, de type whisky . i e vilo Al itura | ‘asl e ).
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FRA N CE VEN :ZU H_AEN FOUATELRETIOUAUTRESPAYS e e

. poissonnerie.




