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Au quotidien, il est important d’adopter de bons
réflexes et un mode de vie équilibré. Cette bonne
hygiéne de vie passe par un apport alimentaire

sain et adapté aux besoins de chacun ainsi
qu’une activité physique réguliére.

AVOIR UNE ALIMENTATION
SAINE ET EQUILIBREE

Adopter une alimentation équilibrée réduit les risques de développer
certaines maladies. Il est recommandé de varier les repas, de favoriser le
fait-maison, de manger a sa faim, de boire beaucoup d’eau et de réduire la
quantité de sel dans nos plats.

<> Pour une assiette équilibrée, il est conseillé de respecter les proportions ci-dessous :

FECULENTS

1/4 d'assiette

LEGUMES

1/2 d'assiette
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<» Manger également :

DES PRODUITS : DESFRUITS : DES EPICES ET
LAITIERS : ACOQUE :AROMATIQUES
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<» Voici quelques conseils a suivre au quotidien:
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AMELIORER SA SANTE GRACE
A L’ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité physique est excellente pour se sentir en
forme au quotidien et est trés benéfique pour la
santé du coeur, du corps et de 'esprit. Pratiquer une
activité physique réguliére est un moyen efficace

P . > « Faire ses courses
de prévenir de nombreux risques pour la santé.

a pied
« Allez travailler

dans les champs
> Le plus important c’est de bouger, méme peu, plusieurs fois par semaine.

« Participer aux !
taches ménageéres «
-

de fagon active

* Pratiquer des activités
en pleine nature

.s
« Faire du sport ou une activité
« Privilégier les physique entre amis, en famille,
transports actifs en club ou avec une association




MA CONSOMMATION DE FRUITS, MA CONSOMMATION

DE LEGUMES, D’EAU ET MA D’ALIMENTS SUCRES, GRAS,
PRATIQUE D*ACTIVITE PHYSIQUE. SALES ET D'ALCOOL

nautilus

Réaliser des tests de Se faire suivre par un professionnel

de santé lorsque 'on a du diabéte

dépistage régulierement et/ou de l'hypertension.
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