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Pour un cœur
en pleine santé !!!

ou jusqu’à 2 verres pour les moments de plaisir

30
minutes
par jour

Activité
physique
Jardiner, marcher activement,
se rendre au travail à pied
ou en vélo, promener le chien… 

1-2
heures

par semaine

Activité sportive
Natation, jogging, fitness, foot, 
tennis, danse, cyclisme…

Eau

Boissons sucréesBoissons chaudes
A volonté

A consommer
pour certaines occasions 

De préférence
sans sucre pas plus

d’1 à 2 par jour

Jus de fruits

Légumes & fruits Féculents

Produits laitiersViande, poisson, œuf

5
par jour

au moins à chaque
repas
Selon l’appétit
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Voire 4 pour 
les enfants, les 
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