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Simple et facile.

C'est tres facile: veillez tout simplement a manger
Bien-étre et pla iSi r. 5 fois par jour une poignée de fruits ou de légumes.

Pour les adultes, une poignée représente environ

120 grammes. Il s'agit donc de consommer au total

600 grammes de fruits et de légumes quotidiennement,

dans I'idéal 3 portions de légumes et 2 portions de

fruits. Une de ces 5 portions peut étre remplacée par

un verre de jus de fruits ou de légumes.

Savoureux et sains.

Les fruits et les légumes sont savoureux et excellents pour

la santé. lls contiennent une foule d’éléments de grande valeur
tels que vitamines, sels minéraux, fibres et substances
végétales secondaires. De plus, ils sont pauvres en calories

et stimulent la digestion.

Couleur et variete.

Mouvement et ligne.

Mis a part une consommation suffisante de fruits

et légumes, d’autres facteurs liés a I'alimentation et

au mode de vie jouent un réle important dans la
prévention des maladies. En prenant soin notamment
de retrouver ou de garder le poids et d'avoir 30 minutes
de mouvement dans le cadre de vos activités quoti-

diennes, vous pouvez faire beaucoup pour votre santé.




