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ERS

Privilégiez les produits «nature»,

les plus riches en calcium, 

les moins gras  et les moins sucrés

co�e le lait, le yaourt,

le fromage blanc...

mangez au moins
5 FRUITS ET LÉGUMES

par jour

PRATIQUEZ

au moins 1 H d’activité physique

 par jour d’intensité

modérée à élévée
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