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Produits gras et/ou sucrés

Boissons sucrées et/ou alcoolisées En petites quantités

Modérément et

Matigres grasses ajoutées et oléagineux varier les sources

Produits laitiers et alternatives végétales

VVPOLAV (ou viandes, volai
enrichiesencalcium

@uts, légumineuses, altematives végstales)

142 fols par jour

22 3 fols par jour ) o en alternance

A chaque repas
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Fruits et légumes o ‘_‘

Eau et boissons
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30 minutes de
marche rapide
(ou équivalent)

Activité physique

par jour
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