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46 LE PACK
LAIT DE CROISSANCE CALISMA i e EAU MINERALE NATURELLE
“LABORATOIRE GALLIA" “MONT ELANC" )
830 q. Le kg: 13,43 €. Par 2 (1,660 kg) : 15,61 € au lieu de 6%1,50L (9L). LeL:0,30 € Par3 (27 L) : 5,40 € au lieu de 8,10 €.
22.30€. Llekg:9,40 €. Lel:020€.

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger el bouger fonl partie des plaisirs
de la vle el peuven! vous aider, vous &l
vas proches, 3 rester en bonne sanié. Par
des choix judiciaux, cela contribua auss|
d vous protéger de cerlaines maladies,

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

W)

de terre ef des legumes secs 4 chague repas
at selon ['appélil (en privilégiant les aliments
céréaliors complels).

Qu'ils soient crus, cuils, natures, préparés,
frais, surgelés ou en consarve. Manger du
,!) pain el des produils céréaliers, des pommes

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

Jﬂ U R_ (lait, yaourt, [rnmaga* en privilégiant la

variété. Manger de la viande, du peisson (el
d'aulres produits de la péche) ou des oeufs
1 a 2 fois par jour en allernance; penser 3
consommer du polsson au moins deuwx fois
par semaine. Limiter las matigras grasses
ajoulses (beurre, huile, créme fraiche, stc.)
et les produits qras (produits apéritifs,
viennaiseries, ete.)

3 f Sodas, boissons
sucrdes, confiseries,

I. I M I T E R chocolal, crémes
desserls, pitisseries,

I'E su CRE etc. Limiler la

E T l_ E s consommation da

sl ot préférer le sel

PRODUITS iose.
SUCRES.
<>

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.
Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolisée pour les femmes ¢l

3 verres pour les hommaes (1 verre de
vin de 10 ¢l est dquivalent & 1 demi de
hiére au & 1 verre de 6 ¢l d'une boisson
titrant 20 degrés, de type porlo, ou da

3 ¢l d'une boisson titrant 40 3 45 dearés
d'alcool, de type whisky ou pastis).

Le gprogramme national nutrition
sani@ propose des recommandations
nutritionnelles toul 4 fait compatibles
avac les nolions de plaisir el de
convivialité, Chaque familie d'aliments
a sa place dans volre assielle, ef ca
quedidiennemant,

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindra AU moins I"équivalent de 30

minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier pluldt que "ascanseur, préfdner la
marche et la vélo 4 la voilure lorsgue c'est
possible..).

Tous sonl indispensables pour assurer
un  équilibre  putritionnel, mais la
consommation de certains doit élra
limltée landis que celle dsulres esi a
privilégier

www.mangerbouger.fr




