
ou plus de fruits et légumes. 
Mangez plus de fruits et 
légumes.

heure ou plus d’activité  
physique. Jouez et bougez plus.

heures ou moins de temps 
récréatif d’écran. Limitez votre 
temps à regarder la télévision, 
les ordinateurs et les téléphones.

boissons sucrées. Bois de l’eau.
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