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SOR LL 2o PRODUIT
RCHETE

SUR LES PRODUITS PRESENTS EN MAGASIN DE
LA GAMME "KRISPROLLS"

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATION.

Manger ol bouger fonl partie des
|Sirs de la vie gt p il vous aider,
is et vos proches, 4 rester en bonng
, Par des choix judicieus, cela
contribue auss| 3 vous proléger de
cerlamas maladies s

a8

La programme national nutrition
santd propose des recommandalions
tonnalles tout 3 fail compatibles
avec les notions de plaisir et de
convivialilé, Chague famille d'aliments
a %a place dans votre assiatte, et ce
quatidiennament

i

w5 sont indispensables po
un equilibre nulritionnel, maisla
consommation de certains doil dtre
limiléa tandis que celle d'autres est 4
perivilélier

www.mangerbouger.fr

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

Ou'lls sofent crus. culls, natumes,
préparés, frals, surgelés ou en
conserve Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes
de lorre ef des légumes secs a
chague rapas el salon 'appétil (en
privilégian| les aliments céréafiers

complets)

Offre
Cpar

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR.

{lait, yaourt, fromage} en
rivilégiant la varigte, Manoer de

—
f' viande, du poisson {et d'aulres
produits de la piehe) ou des oeufs

14 2 fols par jour en alternance ;

penser & consommer du poisson

au mpins deux fois par semaine,

| Limiter les matidres grasses

r,-

ajoulses (beurre, huile, crems
fraiche, elc.) el les produils gras
{produits apérilifs, viennolserles,
ele.]

LIMITER

plitisseries, ete. Limiter la ©=-

consommalion de sel &1
prihirer le sel lodé.

ET LES
PRODUITS
SUCRES.

Sodas, boissons sucrées,
confiseries. chocolat,

LE SUCRE crimes dessers.

1

4/ BOIRE DE %
L'EAU A VOLONTE. i
Au cours ot en dehors des repas. e
Ne pas depasser, par jour, 2 verres de Hb
boisson aleoolisée pour Jes fammes el =
3 verres pour les hommes (1 verre de vin
de 10 d est equivalent 3 1 demi de bisre redf
ou d 1 varre de & ol d'une boisson Erant ==
20 degrés, de type porto, ou de i
3 ¢l d'une beisson titrant 40 & 45 degrés ane]
d'alcool. de type whisky ou pastis) e

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT

PHYSIQUE.
Pour aftsindre au moins (éequivalent de 30

mmnutes de marche rapide par jour {prendre
l'escalier phultl que Pascensedr, préderar i
marche et e vélo & 2 voiture lorsque c'est
possibie )

(1) Prix conseillé par la coopérative au(x) point(s) de vente participant  I'opération commerciale




