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POUR VOTRE SANTE, i

5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATION.

Mangor et bouger foni perlie des
pluisirs de i vie & pauvent vous aider,
vous &l vos proches, & rester en bonne
sani, Par des choix judicioux, ceta
contribue aussl @ vous protéger de
Gertamnes malkadles,

La programme nabional nulritien
sanig |]-'-',‘l|'|(?5l! L|HS rui:r.rr=|na:1|1'dt||:-n5
nulritionnalies toul & fail compatibles
avec les notlons de plalsir st de
comnvivialltd. Chague familie d'alimants
& 54 place dans volre-assiette, etce
quotidennament.

Tous sonl indispensables pour ossurer
un aquilibre  nutritionnel, malsla
ponsommation de certains doil #re
lErmilee tandis que cefle d'autres est &
privileger,

www.mangerbouger.ir

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

Qu'ils soieni crus, cuits, nalues,
prepares, frals, surgelés ou en

cansene Manger du pam el des D00

produits cérdaliers, des pommas

de lerre el des Mgumes secs & Cic

chague repas &1 solon 'appétit (en
privilagiant les aliments cérealiers
complatsh

2/ CONSOMMER TROIS

PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR.

(il yaaurt, lromage) en privilégiant
| varigté. Manger oo la viande. du
rc-iunn {at d'utres produiis de
a piche) ou des ooufs 18 2 fois
par jour on allernance; penser i
Consommer MU poissen oo molng

| doux fols par semaing. Limiter les
malleres grasaes aL:mées (b,
huile, crame fraiche, eic) el les
produils gras (produils anertifs,
viennoisenas, elc )

3/

Sodas, boissons sucrées,
canfizedias, chocala,
crames doszerts,
ptissenas, gl Limiteria
consammation de sel et :
praféres e sel lodi. i

LIMITER
LE SUCRE
ET LES

PRODUITS i1

| SUCRES.
i @% i

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

A1 cours ot en dehors dos repas.

Ne pas dopasser, par jour, 2 verres de
boisson alcodlistd pour les lemmes el
3 verres pour 23 hemmes {1 verre de vin
de 10 ef g4 équivalent 4 1 demi de bicre ou
8 1 verre de & cl d'une bossson litrant 20
dogres. de by porta, ou de

3 of d'une balsson lrant 40 4 45 degrés
d'alcood, de type whisky ou pastiz).

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au malns Féquivaent de 30 minutes
e marche ragide par jour [prendre |'escadise phutid
que I'ascenseur, priferer i morche et ln valo d o
voiliire barsgue c'est possible. )

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION. LALOI | | !

INTERDIT LA VENTE D'ALCOOL AUX MINEURS. DES CONTROLES SERONT REALISES EN CAISSE.



