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+ dela vie el peuvant vous aider, vous ef vos
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+ choix judiciaux, cala contribue aussid vous
+1 proteger de certaines maladies
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SUR LE 2€ PHCIIII!IT
ACHETE

Amandes \
en poudre

AMANDES

“VAHINE"

En poudre ou Effilées 125 g. Le kg :

23,92 € Par 2 (250 g) : 3,95 € au lieu de
598 €. Lekg: 1580 €.

‘Gayelord
Hauser

SHIRATAKI DE KONJAC

“GAYELORD HAUSER"

160 g. Le kg : 7,38 €. Egalement
disponible en variétés rles de
Konjac ou Tagliatelles de Konjac
160 g(lekg: 738 €).

Ou|L=. sment crus, cutts. nalures, préparés, Erals, :
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des -
produits céréaliers, des pommes de terre el des
légumes secs 8 chaque repas et selon I'appétil (en =2+
privita'g'mnt les aliments céréaliers complets).

1/ GUHSOMMER AU
MOINS CINQ FRUITS ET
LEGUMES PAR JOUR

- 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS
 LAITIERS PAR JOUR.

e Syt Rt

Sodas, boissons

stcrées, confiseries,
chocolat, crémes e
desserts, palisseries, 1
elc. Limiter fa
consommation de =
sel et préférer le sel .-
ladé. - e

= !

3/ LIMITER
LE SUCRE
ET LES
PRODUITS
SUCRES.

{lzit, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. Manger -
de la viande, du poisson (et d'autres produits de la péche) -
ou des oeufs 1 & 2 fois par jour &n alternance; penser @
consommer-du poisson au moins deux fois par semaine.  ::
Limiter les matiéres grasses ajoutées (baurre; hoila,

crame fraicha, etc ) et las produits gras (produits apéritifs, 5
viennoiseries, atc.)

5." PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT UNE i
ACTIVITE PHYSIQUE. ﬁ}

Pour atteindre au moins I'équivalent de

30 minutes de marche rapide par jour —_
{prandre Pascaller pluldt que 'ascenseur, préférer
Ia miarche et le vélo 3 la voilure lorsque c'est possibla.)

' L’EAU A VOLONTE.
+: Aueours et en dehors des repas. Me pas dépasser,
| par jour, 2 verres de bolsson alzpalisée pour les
fermmes el 3 varres pour les hommes (1 verre de
i+ vin de 10 cl est equivalent & 1 demi de bicre oua 1

+ verre de 6 ol d'une boisson titrant 20 degrés, de type

i porto; ou de 3 of d'une boisson titrant 40 & 45 degrés
d'alcool, de type whisky ou pastis).
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