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7 LABUS D'ALCOOL EST DANGEHEUX POUH LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider,
vous et vos proches,
a rester en bonne santé.

Comment faire
en pratique ?

Par des choix judicieux, cela contribue
aussl & vous protéger de cerlaines
maladies. Le Programme Mational Nulri
Santé propose des recommandations
nutritionneles tout a fait compatible ;
las notions de plaksir el de conv
Chague famille d'aiments a sa place dans
volre assiette, el ce quotidiennement.
Tous sont mdispensables pour assurer
un equiibre nutritsannel, mais 5]

consommation de cerains doit étre imitde

tandis que celle d'autres est & privilégier

https://intermarche.webalog ues.fr/1013GRAnNniversaire3#
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Consommer au mains 5 frulls o légumes par jour,
qu'ils soeend crus, oulls, ratune, préparss. Iets, Srgelés ou
o COnBonG | Manger du pan el des produlls chrishierns,
idom pommaes de e of des gumes. S0Cs b chag ropas
ol solon 'appétl on prividgiont les akmants olcéalinrs
complets.
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Manger de la viande, du poisson (ot autres produits
de ln piche) ou des ceuls 1 cu 2 fois par jowr en
DRETENCH | POM & OONSOMIMN OU DOESON BU MGNE
e ois por SEMRANE.
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Limiter la consommation de sel et priférer |e sel odd |
Downg o Noaw & volone, & Cours 81 an dehons 0as rpas.
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Limitar ks matidoes Grisoes ﬂiﬁuh’!&‘s + bisurmd, Huba,

crbme fraiche ol s produits gras  prodults apdnilia,
wennoisanes, charcutens, eic ).
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Limiter o sucre el les produits sucris © scdas,
boissons Suches, confisonas, choColdl, PANSEGrSS,
crimas dessern. olc
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Pratiquer une activité physique quotidiennement.
Pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de
i it par jour [prendng Feecobor plutinl ous
'ascanseur, prisfdees o manche ot ko wio 4 la vorure lorgue
c'ast posshie. )

Consommar 3 prodults laitlers par jour : lad, yaourts,
frormiga &n prividgiant In varideo,

MNe pas dépasser 2 verres de boisson alcooliste
par jour pour les femmes &l 3 vermos pour les
hommes @ 1 veero de vin di 10 of st douivilent & 1 demi
oo biédre ou @ 1 verme de 8 ol dime boisson 1t
degrds, de type porto, ou e 3 of d'une basson ttrant 40 &
A5 dogris d"meocl, do type wishy ou pastis
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