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Pour un coeur
en pleine sante !!!

Zéro tabac

Activite 3h ><

Jardiner, marcher activement, Natation, jogging, fitness, foot,

se rendre au travail a pied tennis, danse, cyclisme...
minutes oy en vélo, promener le chien... d heures

par jour par semaine

_ b A volonté & _ ]
Boissons chaudes Boissons sucrées

De préférence \\)5 de f I U/Q\ A consommer
sans sucre pas plus pour certaines occasions \ -
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Légumes & fruits Féculents

5 a chaque
repas

J—— ..m¢ par jour

Selon l'appetit

’I Viande, poisson, ceuf ~ Produits laitiers ’
F - 1 _ 2 par jour 3 par Jour £ veire 4p
' les enfants
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