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POUR VOTRE 1/ CONSOMMER AU

SANTE, MOINS CINQ FRUITS ET
5 GESTES LEGUMES PAR JOUR.

SIMPLES A
CONSOMMER 2/ CONSOMMER TROIS 3/ Socas bossons

Qu'ils soient crus, cuits, natures, préparés.
frais, surgelés ou en conserve, Manger du
pain et des produits caréaliers, des pommes
de terre et des légumes secs a chagua repas
el sefon l'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complels)

sucrées, confisaries,

PRODUITS LAITIERS PAR - LIMITER  chocolst, crémes
SANS JOUR. 1Iait. Iaourt framage) en privilégiant la LE SUCRE Sfrcss&:.‘]si.‘e;:a:;ssenes.

Manger de la viande, du poisson (gt
|:I autres praduits de la péche) ou des ceufs ET LES consommation de

F
MODE RAT' 0" 1 & 2 fois par jour en alternance; penser a sl i préférer le sel
- consammar du poisson au moins deux fois PR n n u ITS

par semaine. Limiter les matiares Qrasses

iode.
ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, aic) su c RE s -
Manger et boi foni i dac o r 9_[ Ies prndurls gms {prﬂdultﬁ agérﬂlls_ E@
anger et bouger font partie des platsirs viennoiseries, ete.)

de [a vie et peuvent vous aider, vous el
yos proches, & rastar an bonne santé. Par
des cholx judicleux, cela contribug aussi
a vous proléger de cerlaines maladies

La programme national nulrition 4! BanE DE 5" PRATIQ“ER
sante propose des recomm

RARnSiee Aot & Tt Iakastins L’EAU A VOLONTE. QUOTIDIENNEMENT

avec les nolions de plaisicr el de -~
convivialite. Chague famille d'aliments Au cours et en dehors des repas. u HE ACTIVITE
@ sa place dans votre assietts, et ce MNe pas dépasser, par jour, 2 verres de
quatidiennement boisson alcoolisée pour les femmes et P H Y 3 | n U E

: i ol 3 verres pour les hommes (1 verre de

pus sont indispensables pour assurer ; .
un  equilibre  nutritionnel mais la ;Lg:ieu:.ﬂ:: ::lr;q:;:glilm;u;:ﬂbg}li:zn Pour atteindre au moins I'équivalent de 30
consommation de certans doil &tre ; ; minutes de marche rapide par jour (prendre
limitée tandis que celle dautres est a titrant 20 degrés, da typa porto, ou de l'escalier plutdt que I'ascenseur, praférer la
priviléglar, 3 ¢l d'une bojsson litrant 40 4 45 degres marche et le vélo a la voiture lorsque c'est

d'alcool, de type whisky au pastis). possibla. ).

www.mangerbouger.fr

* Ticket E.Leclerc compris correspond au prix auquel reviendrait le produit en tenant compte du montant du Ticket E.Leclerc crédité sur votre carte de fidélité et
utilisable dés le lendemain de son obtention pour les porteurs de la carte de fidélité E.Leclerc.



