LE 1+ PRODUIT

LE 2* PRODUIT

€

17

BOUGIE"™

“GLADE" -
112g. Le Kg: 32,68 € Par2 (224 g) :

4, 33€JII lieude 7,32 €. Le kg : 2156 €.
Différentes varidtas™

SR LE 20 PRODOIT

3 % #

Classic

EPONGES GRATTANTES MULTI-USAGES
CLASSIC “NICOLS”
6 éponges

POUR VOTRE

SANTE, 5 GESTES

SIMPLES A

CONSOMMER SANS
" MODERATION.

Manger et bouger font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider, vous at
vos proches, i resler en bonne santé. Par
das choix judicleux, cela contribue aussi &
vous proteger de certalnes maladies

Le programme natlonal nutrition

sanle propose des recommandations

nufritionnelles tout & falt compalibles avec

les notions de plalsir et de convivialite,
: Chague famille d'aliments a sa place dans
+ votre assietle, el ce quotidiennement,

Tous sant indispansables pour assurar
un équilibre nutritionnal, mais la
consommalion da cartains doit élre
limitée tandis gue celle dautres est a
priviléaler.

www.mangerhouger.fr

1/ CONSOMMER AU

MOINS CINQ FRUITS ET

LEGUMES PAR JOUR.

2/ CONSOMMER TROIS

PRODUITS LAITIERS PAR JOUR.

(lait, yaourt, fromage) en priviléglant la varlété. Manger
de |a viande, du poisson (et d'autres produils de la péche)
ou des oeufs 1 a 2 fois par jour en allemance; penser a
cansomimer du poissen au moins deux fois par semaineg.
Limiler les matiéres grasses ajoulées (beurre, huile,
erime ralche, ele.) et les produits gras (produits aperitifs,

viennoiseries, elc.)

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

AU cours et en dehors des repas. Ne pas

dépasser, par jour, 2 verres da boisson
alcoolisée pour les fermes et 3 verres pour
les homimes (1 verre de vin de 10 ¢l est
équivalent & 1 demi de biére ou 1 verre de

6 ¢l d'une boisson titrant 20 degrés, de type
porto, ou de 3 ¢ d'une boisson titrant 40 a 45
degrés d'alcool, de type whisky ou pastis),

LE 1" PRODUIT

32 - 68 e {'pm .P h‘?*
€.
,06
GRATTE EPONGES
“SPONTEX"

4
I

EEETH L’HYGIENE ET L’ENTRETIEN A PRIX E.LECLERC I

c@-ﬁ e

es. Au choix ; Slop bactéries, Secret d'Antan, Eclats minéraux
u lieu de 6,64 €,

Qu'ils soient crus, cults, natures, préparés, frals, surgeles

ou en conserve, Manger du pain el des produils
céréaliers, des pommes de terre el des légumes secs

a chaque repas et selon 'appetit (en privilégiant les
dliments céréaliers complals).

3! LIMITER Sodas, boissons

sucrées, confiseries,
L SUORE o
ET LES ate, Limiler la

consommation cle sel
et préfarer le sel iodé.

=
5/ PRATIQUER

QUOTIDIENNEMENT UNE
ACTIVITE PHYSIQUE.

Paur atleindre au moins ['aquivalant

de 30 minutes de marche rapida

par jour (prendre l'escalier plutdl s
fue l'ascenseur, praférer n marche

at e wito & la volture lorsque c'est
passible, ),

PRODUITS
SUCRES.

(2) Voir détails en points de vente. (3) Irritant. (4) Produit dangereux. Respecter les précautions d'emploi.




