%
SUGARS AND SWEETENED g g SUCRES ET PRODUITS SUCRES

d2{e]n]V eg g

LIMITER LA CONSOMMATION
LIMIT THEIR INTAKE

FATS @ - \ MATIERES GRASSES
LIMIT THEIR INTAKE WILE w w LIMITER LA CONSOMMATION
- — -
OLEAGINEUX
THREE TO FOUR TIME A WEEK w w g 3 A 4 FOIS PAR SEMAINE
BEANS, FISH, INSECTS ‘ @ l LEGUMINEUSES, POISSONS.*
EGGS, MEAT* * 4 @ R INSECTES, OEUFS, VIANDES
AT LEAST ONCE A DAY AU MOINS 1 FOIS PAR JOUR
*limit the intake of red meat . f; *limiter la consommation de viandes rouges
(__MILK AND DAIRY PRODUCTS % E LAIT ET PRODUITS LAITIERS )
AT LEAST ONCE A DAY T AU MOINS 1 FOIS PAR JOUR
VEGETABLES AND FRUITS LEGUMES ET FRUITS
AT EACH MEAL OR AS SNACKS @ A CHAQUE REPAS OU COLLATION
CEREALS, TUBERS AND —( N ) 2 CEREALES, TUBERCULES ET
STARCH DERIVATIVES %\ ;9 ’ , DERIVES AMIDONNES

AT EACH MEAL A CHAQUE REPAS

UNSWEETENED DRINKS Pl BOISSONS NON-SUCREES
CLEAN DRINKING WATER AS NEEDED
AVOID ALCOHOL (

EAU POTABLE A VOLONTE, ALCOOL PROSCRIT

Je pratique au moins une heure d’activité physique par jour
| CARRY OUT AT LEAST ONE HOUR OF PHYSICAL ACTIVITY A DAY

plus d'infos : Www.rsd-institute.org



