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" Ticket E.Leclerc compris correspond au prix auquel reviendrait le preduit en tenant comple 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 fidelite E.Leclerc. (1) Issu de 'agriculture biologique (2) Prix conseille par la
coopérative au(x) point(s) de vente participant a I'opération commerciale. (3) Voir détails en points de vente. (4) DOC : Dénomination d'Origine Contrdlée.

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES _
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger at bouger font partis des plaisirs
de ln vie et pauvent vous aider, vous of
vos proches, 4 rester en bonne sanlé. Par
tes chobx judicieuy, cela contribug aussi
d vous protéger de cerlaines maladies,

Le programme national nulrition
sante propose des recommandations
nutritionnelies loul a fail compatibles
avec las nolions de plaisir et de
convivialitd. Chague fTamille d'slimants
a sa place dans volre assiella, ol ca
guotidiennamant

Tous sonl indispensables pour assurer
un  édquilibre nutritionnel, mais la
consommation de cerlains doil dira
limitée landis que celle d'autres ast 3
privitégler,

www.mangerbouger.ir

L’EAU

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR.

4/ BOIRE DE

Au cours et en dehors des repas,

MNe pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolisée pour les femmas et
3 verres paur les hommes (1 verre da
vin de 10 cl est équivalent 4 1 demi de
bitra ou 3 1 verre de § cf d'une hoisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de

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

(lait, yaourl, fromage) en privitégiant la
variété. Manger de la viande, du poisson (el
d'autres produits de la péche) ou des oeufs
14 2 fois par jour en alternance | penser 3
consommer du poisson au moins daux fois
par semaine, Limiler les maliéres grasses
ajoutées (beurre, hulle, créma fraiche, elc.)
el les produils gras (produits apéritifs,
viennoiseries. elc.)

A VOLONTE.

I —

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Qu'ils soient crus; cuits, natures, pripards,
frals, surgelés ou en conserve. Manger du
pain ef des produils céréaliers, des pammas
de lerre el des légumes secs a chague repas
el salon I'appélit (en privilegiant les aliments
cérdaliors complals),

3/
LIMITER
LE SUCRE
ET LES O e se
PRODUITS ince.
SUCRES.

S

Sodas, boissons
sucries, confiseries,
choecolal, crémas
desserls, pilisseries,
et Limiter la

Pour atteindre au moins 'équivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier plutdl que Vascenseur, préférer la
marche et |e vélo  la voiture lorsque c'ast
possible.).



