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Comment faire en pratique 2

AUGMENTER

Les frults ot ldgumes ; aumoins & fruits of Mgumes par jour, par
exemple 3 portions de gumes et 2 fruits ou 4 de gurmes &t 1frult.
Les ldgumes secs (lentilles, haricots, peis chiches.,.): il est
recommandé de consarmmer des légumes secs lentitles, haricots, pois
chichas ) au moins 2 fois par semsine car il sont maturellement riches
en fibres

L' activitd physlgue : su moins 30 minutes o actiités physigues
dynamigues par jour,

ALLER VERS

L huile de colim, de nolx ot d"ofive : privilégiez Mwile de colta, de noix
et olive. Les matiéres grasses sjoutdes - huile, baurre et margarine -
pevent ére consommees tous les jours en petites quantités

Les produits kaitiers : leit, yaourts, fromage ot fromage blanc : 2 par
Jour pour les adultes.

Los féculents complats | aumaing un fdculent complet par jour car s
sont naturellement riches en fibres.

Lis podasan 2 fois par semaine, donk un polsson gras [sasdines,
maguerapy, hareng saumanl.

REDUIRE

L alcool : Malcool maximum 2 werres par jour ef pas tous jes jours.
Les bolssons sucrées, les produits sucrds et ultra-transformds
limiter les hoissans sucrées, les aliments gras, sucrds, salés el uftra-
transformeés.

Loz preduits salés st Ie sel : imiter los produits salés ot la sel,

La charcuterie : imiter la charcutere & 150 g par semaine,

La viande : porc, bovul, veau, mouton, agneau, abats : prvilégior
la volaille et limiter les autres viandes (pore, beeufl, vesu, mouton, agnead,
abats) & 500 g par semaine.

Lo tamps passé asdls : ne reste pas assis rop longlemps, pranes

le termps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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