I L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC I

POUR VOTRE SANTE,
5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATION.

Manger 8! bouger font partie das
plaisirs de |a vie et peuvenl vous aider,
waus el vos proches, 3 resler en bonna
sants, Par des choix judicieux, cela
conlribue aussi & vous proféger de
carlaines maladies

Le: prograomme national nulrition
santd propose des recommandations
nutritionnelies lout & fait compatibles
avec lez notions de plaisir el do
convivialité. Chaque famifle d'aliments
a-£a place dans votre assietle, et ca
quotidiennament.

Tous sonl indispensables pour assurer
un  déguilibra nutritionnel, mais la
consommation do cerlains doil dtre
limitée landis que celle d'autres est a
privildgier,

www.mangerbouger.ir

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

i1 Qwlls soient crus, culls, naturas,
i préparés, frajs. surgelés ou en
. conssrve. Manger du pain el des
produlls cérésliers. des pommes
de lerro el des légumes secs 3
chagie repas ol selon Fappétit (en
privilagiant las diments cordaliars
complels).

E.Leclerc partenaire da ia
Charte de Valorisation des

produits frais agricoles,

aguatiques et locaux

Plus d'informations sur
www.eleclere

MORIGINE

RANGE GR

BRIOCH'BURGERS
“LA FOURNEE
DOREE"

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR.

{lail, yaourt, fromage) en privilégiant
Ia varlété. Manger de la viande, du
rulsun (81 d'autres produsts de
3 piche) ou des oeuls 13 2 fois
par jour en allernance: panser i
consammes du poisson 2u moins
deux: fois par semaine. Limiter |eg
malitres grasses sjoulées (beurre,
huile, créme fraiche. eic.) et los
praduits graz (produits apéritifs,
viennotseries. ¢lc.)

LIMITER o0 iumaoes
. LE SUCRE  crémes dusseria.
i pitisserios, _E'fc. Limitar la
 ERobuims e
SUCRES.

@% :

-60*

SUR LE 28 PRODOIT
MHETE

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Aul eouirs et en dehars des repas,

N pas dépasser, par jour, 2-verres da
beissan alooalisee pour los femmes at

3 verras pour les hommes {1 verre da vin
e 10 l st égquivalent & 1 demi de biérs ce
# 1 verre de 6 of d'une bolsson litkant 20
degres, de lype porti, ou de

3 ¢l d'une baisson tlrant 40 & 45 degres
d'alcond, de type whisky ou pasfis).

5/ PRATIQUER

QUOTIDIENNEMENT :
UNE ACTIVITE i
PHYSIQUE.

Pour atfeindre au moing équivalant de 30 minates ei
du marche rapica par pour (prendes |'escalier prhutdt e
e "ascanseur, prefarer ia marche et le vélo a la Fal
voiture korsque cest possible,.)

: @ORIGINE

(3) Voir details en points de vente. (4) Prix
¢ conseillé par la coopérative au(x) point(s) de
. vente participant a I'opération commerciale



