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Pour un mode de vie
plus equilibre, commencez par

Augmenter A Aller vers

Un rythme de repas adapte :
petit dejeuner, dejeuner, diner
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Le pain complet
ou aux cereales, les pates,
la semoule et le riz complets

L’activite physique

| —
Les produits de saison
du marché ou du jardin

Le fait maison

o

L’eau et ses alternatives B
non sucrees

L’h_uile de cc_:olza,
de noix ou d’olive crue

NUTRI-SCORE

Les aliments transformes
de qualite

Chaque petit pas compte

Reduire N

I

L’alcool

o

Les produits et
boissons sucrées

&

Les produits salées

Les salaisons_ et
les charcuteries

La viande
porc, beeuf, veau,
mouton, agneau

Vooes ||

Les bokits, agoulous
et fast food
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Le temps passeé assis

et finit par faire une grande différence
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