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MES CONSEILS
PRATIQUES
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Pourquoi manger équilibré ? Comment manger équilibré ?
« Apporter au corps ce dont il a besoin pour vivre « Choisir des aliments bruts et de qualité. Limiter
« Etre en forme et en bonne santé les aliments industriels et transformés

« S'organiser pour les achats, les menus et les
_ . i ) recettes en s'aidant des applications nutritionnelles
« Diversifier son alimentation

« AVoir des menus variés « Diversifier les saveurs pour plus de plaisir

« Utiliser les groupes d’aliments selon les « Pour manger équilibré simplement : cuisiner
proportions de lapyramide alimentaire des repas simples, prendre des encas pratiques
(fruits, oléagineux...), pensez aux surgelés natures !

Que veut dire manger équilibré ?

Produits Gras, A e
sucrés, salés Alimiter
Matiéres Grasses ajoutées ﬂh Fruits a Coques (noix, amande, noisette...)
+ Alternatives végétales Produits Viandes, Volailles, Poissons, Oeufs,
enrichies en calcium laitiers Légumineuses, Alternatives Végétales
m Penser aux produits céréaliers complets
Lé & Fruit En consommer davantage
egumes & Fruits (a chaque repas par exemple)

Eau et boissons non sucrées

Activité physique

30mn de marche rapide (ou équivalent) par jour

c%% £§§ Lise Descamps, Diététicienne
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prevention@mcommemutuelle.com

ENGAGES ENSEMBLE POUR VOTRE SANTE
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