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NE GRIGNOTE PAS
ENTRE LES REPAS !
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AU MOINS 30 MIN
PAR JOUR

Pour tous renseignements :

Tél : 25.07.72
preventionsurcharge@ass.nc
nmangemieuxbougeplus
www.mangemieuxbougeplus.nc
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ALIMENTS PROTECTEURS

Fruits et légumes A
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s apportent des protéines qui permettent le dévelop- l / ( ),

pement et I'entretien des muscles. Le calcium des pro-
duits laitiers participe a la croissance et a I’entretien des os. ( d |
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IMENTS A LIMITER

Produits sucrés, gras et salés.

'ALIMENTS ENERGETIQUES -
Féculents, tubercules et Iégumes Secs.
lls sont tres caloriques et leur consommation doit étre

: : réduite.
lls apportent des fibres et des glucides complexes

qui permettent d’étre rassasies. Il est recommandé de ne consommer que

: de corps gras par jour.
Il est recommandé d’en

consommer I’équivalent
en volume de 6 poings

par jour.

« mange mieux, bouge plus !»



