
BoissonsEau à volonté 
INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Eau  
• Glucides simples  
dans le cas de boissons  
sucrées

INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Protéines d’origine animale 
• Fer  
• Vitamine B

viandes, poissons et oeufs

céréales  

et dérivés,

pommes de terre  

et légumes secs

1 à 2 fois par jour

À chaque repas, selon l’appétit

légumes et fruits  Crus, cuits, surgelés, en conserve

produits laitiers

INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Glucides simples

Sucre
Limiter la  

consommation

Matières  
grasses

Limiter la  consommation
INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Lipides  
• Acides gras essentiels  

• Vitamines E et A

INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Glucides complexes 
• Fibres 
• Minéraux 
• Vitamine B

INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Minéraux   
• Vitamines A et C  
• Fibres

Au moins 5 par jour

3 à 4 fois par jour INTÉRÊTS NUTRITIONNELS

• Protéines d’origine animale  
• Calcium  
• Vitamines A et B

Bouger au quotidien  
et avoir une alimentation 
équilibrée 

en suivant les  

recommandations du PNNS* ; 

c’est le top !
*Programme National Nutrition Santé

Viande et plaisir, chacun son style

Pensez  

à limiter 

votre 
conso  

de sel
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Activité physique :
30 minutes par jour, c’est le minimum,
mais rien n’empêche d’en faire plus...


