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—__ Alimentation saine et équilibrée
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Manger équilibré : c'est manger suffisamment pour
couvrir les besoins éner'gé'riques de I'or'ganisme
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rester en bonne san're l| fau‘r donc suivre une ahmen‘ra‘rlon équilibrée, en
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:§ complément d' une acﬂvn‘re physique ou sportive réguliere.
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Allmem'ahon équilibrée :

contiennent des vitamines, des minéraux et des fibres; mdaspensables En
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w  Eau : avolonté ! Elle per'me’r de: r'eguler' Ia Temper'a‘rur'e du corps, et
Nod ehmmer- Ies déchets. Elle. represem‘e 60% du corps d'un adulte, et on en

)

saison, ainsi que des produn‘rs sains, de qualité : ce seront toujours moins

d'engrais ou de’ peshades qui se retrouveront dans ton assiette et dans ton

corps.

manger réduit le risque de maladies comme les cancer's I obesﬁre le diabéte.
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