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¥ MANGERMIEUY,
ONY PREND GOUT

Manger et bouger font partie des plaisirs de [a vie ¢t peuvent vous aider, vous et vos proches
a rester en bonne sante. Par des choix judicieux, cela contribue aussi 8 vous protager

de certaines maladies. Le programme national nuirition santé propose des recommandations
nutritionnatles tout & fait compatibles avec les notions de plaisir et de convivialite.

Chague famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce guotidiennement.

Tous sont indispensables pour assurer un =8 uilire nutrtionnel, mais ka consommation

de certains doit étre limitée tandis gue celle d'autres est a privilégier

COMMENT FAIRE EN PRATIQUE ?
RUGMENTER

Les fruits et legumes : au moins 5 fruits

of |égumes par jour, par exemple 3 porfions

de légumes et 2 fruits ou 4 de légumes et 1 fruit
Les legumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches.. ) ; il est recommandé de consommaer
a#u moins 2 fois par semaine ces légumineuses
{lentilles, haricots, pois chiches,..); car ils sont
naturellement riches en fibres,

Lactivité physique : au moins 30 minutes
d'activites physiques dynamigues par jour.

REDUIRE

Ualeool : I'alcool, maximum 2 verres par jour
of pas tous les jours.

Les bolssons sucrées, les produits sucrés et ultra-

transformés : imiter les boissons sucrées, les
aliments gras, sucres, sales et ultra-transformes.
Les produiis salés et le sel ; limiter les produits
salés et e sel,

Lacharcuterie : limiter la charcuterie #8150 g

par semaing

ALLEZ VERS

Lhulle de colza, de noix ¢t d'olive ; privilegiez
"hulle de colza, de noixz et d'olive. Les matiéres
grasses ajoutées - huile, beurre et margarine

- peuvent &lre consommaées tous les [ours en
petites quantilés,

Les produits faitiers : lait, yaourts, fromiage

et fromage blanc : 2 par jour pour les adultes,
Les feculemts complets : au moins un féculem
complet par jour car ils sont naturellement
riches en fibres.

Le poisson ; 2 fois par semaine, dont un poisson
gras (sardines, magueraau, hareng, saumon)

Laviande : porc; boouf, yveau, mouton, agnead,
abais : privilegier la volailie et limiter les autres
viandes (pore, bopuf, veau, mouton, agneau, abats)
a 500 g par-semaind

Le temps passé assis: ne restez pas assis trop
longtemps; prenez i temps de marcher un pey
toutes les 2 heures.

En savoir plus sur: MANGERBOUGER.FR
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