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NUTRITION

IL existe 9 reperes de consommation i
pour vous aider au quotidien : &iﬁ : N o (e

Au moins 5 fruits et légumes
par jour y b

De la viande, du poissan
7 ou des ceufs, 1 & 2 fois par jour | k

Des féculents a chaque repas

3 produits laitiers par jour \ !
[voire 4 pour les enfants,
les ados et les plus de 55 ans)

Limiter sa consommation de sucre

Limiter sa consommation
de matiéres grasses

Limiter sa consommation de sel

Intensité Activités m::’:::;:im:'_r:ur Au moins l'équivalent de 30 minutes
Lplil de marche rapide par jour !
{1 heure pour les enfants)

laver la vaisselle, repasser, dépoussiérer,
bricaler, arroser le jardin,
jouer 3 la pétanque...

laver les vitres ou la voiture,
passer Laspirateur, jardiner, danser,
faire du vélo, nager..
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bécher, courir, faire du VTT, nager
rapidement, sauter a la corde,

jouer au basket, au faotball, au tennis, Www.mangerbouger.fr ‘ A e
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pratiquer un sport de combat...
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elle diminue les risques de
développement de nombreuses maladies
[maladies cardiovasculaires, diabéte, certains
cancers, ostéoporose...).

elle augmente la
force et le tonus, facilite la souplesse, U'équilibre
et la coordination. Elle améliore l'endurance et
les fonctions cardiaques et respiratoires. Elle
aide également & rester plus autonome avec ['age.

Lactivité physique
permet d’améliorer la qualité
du sommeil et la résistance
a la fatigue, elle diminue

lanxiété et aide a se <x '0\?. o
relaxer et a &tre plus ‘;‘-é?_t‘
détendu. 1

A retenir : 0

+ C'est la régularité de Uactivité physique
qui compte, pas seulement son intensité.

« Saisissez toutes les occasions du quotidien
pour bouger : déplacement, activités
ménagéres, petites courses, jardinage, jeux
avec les enfants, promenade avec le chien...

= Commencez progressivement, bougez en
vous faisant plaisir et variez les activités...
autant de recettes pour en faire une habitude
sans se lasser.

» Bouger & plusieurs peut étre plus motivant.
Si votre entourage ne partage pas vos envies,
renseignez-vous aupres de votre mairie sur
les différentes activités proposées prés de
chez vous,




