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Getle pyramide
alimentalre peut
tralder 4 manger

équilibré,

Chacune apporte
les gléments
TGS
Indispensahbles a
ton corps.

Pour rester en
bonne sarnté,

chaque Jour des
alimerits dans

indiquees.

ke 1 ; =5
Bolssons ﬂ, } %
e vt ¥ 1%
1l faut bouger I . U .

0 SavelrPlus - e g okl v

www.najahni.tn


hba20
New Stamp_7


LES
ITAMINES

>

\

LES

LES
ANTlOXYDANTS

uf.r?



hba20
New Stamp_7


oo o g

s dannéce da 13 vishng ot aldent § herer contre Il perenattons da Bie da lapes sffores
les ke, | Bt e g 2 s § ar e et sehondo R i i

j'_l'-ﬂ. -1.'|-lu.'hf.:il.|!._. E'r'.. P bbOTY

ol Elz-‘:r o uﬁb

‘:P:lr.h Tkm‘-d.u-i.l?} hiichihs

ﬁmﬁﬁeﬁ,dﬁt&wmﬁ'ﬂr W
b el .u.#_.




Viande / Poisson / OUeuf
ﬂ 14 Z.portions par jous

Fruits et légumes
5 par jour g

Féculents ‘e
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Sucre et produits sucrés

MOilores grasses

Viande, poisson
ou ceul

Lait et
produits laitiers J

Legumes et [ruits

1,5 litre / jour



Sweets, salty snacks
and sweetened drinks

-

Oils, fats, and nuts

- e
Milk, dairy products, AN . &&- N\ 12 SERVINGS
meat, fish, and eggs 21 WA ~ 7 L%/ \ PERDAY

-

Whole grain products
and legumes...

~\ 1-2 SERVINGS
S# \PER DAY

Vegetables
and Fruit

-

Beverages
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