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Equilibrer son alimentation

Une alimentation quotidienne variée et adaptée
quipioche dans chaque groupe d’aliments
selonles repeéeres nutritionnels b
conformes auPNNS
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Principaux nutriments
* Lipides
e Acides gras essentiels
e Vitamine E et A

Produits \aitiers
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Viandes,

poissons et ceufs 3f:is4
par jour

8 &)
Volonte

Au moins

Boissons

Principaux nutriments
e EFau

5 ucC re e (slucides simples

Lég umes QT fruﬁs : dans le cas de boissons

* y compris les fruits et Iegumes en conserve et surgelés
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Activité physique :
au moins I'équivalent
d'l heure de marche rapide par j our,

malis rien n'interdit
d'en faire plus... Vorions les plaisirs
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