


EQUIPE

SANTE

Manger des légumes et des fruits

a tous les repas, méme au déjeuner
(fruits frais ou en conserve, compote,
smoothies, etc.).

Varier les choix d’aliments dans
tous les groupes alimentaires.

Limiter les viandes rouges, le gras,
le sel, I'alcool, le sucre et les
boissons sucrées.
BOUGER
Boire de I'eau; BIEN MANGER
c’est le meilleur breuvage. BIEN ENTOURE

Choisir des aliments qui ne sont
pas déja transformés et les cuisiner
& la maison.
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Prendre le temps de bien manger. Lac-Samnt Jean —
Eviter les distractions. La période Québec
du repas devrait &tre un moment

agréable.

Reconnaiire les signes qui disent
qu’on n’a plus faim.




