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Vivez bien protégés
avec la MMJ

LA SANT'E
‘EST DANSe o EE

Pour rester en bonne santé le plus longtemps possible, il faut respecter
certaines régles essentielles d’hygiéne de vie. Comment bien équilibrer
son alimentation en fonction de son age, de son poids et de son style
de vie ? La Mutuelle du Ministére de la Justice vous accompagne.

LES CONSEILS DE LA MMJ
J "‘ » Au moins 5 fruits et légumes par jour.

Y o » Mangez de la viande, du poisson ou
des ceufs 1 a 2 fois par jour.
V4
W0 o« Desféculents a chaque repas.

. » Consommez 3 produits laitiers par jour.

‘A, Del'eau sans restriction.
‘ » Réduisez votre consommation de sucre.

» Limitez votre consommation de
= matieres grasses.

/ La MMJ prend en o Limitez votre consommation de sel.
charge les consultations
de médecins spécialistes & « 30mn de marche rapide par jour ou
dans le domaine de la activité équivalente.
nutrition.
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SFRUITSET -
LEGUMES PARJOUR: = |DEEREGUE
pas si compliqué | Sivous mangez une'salad'e de pommesde terr.ela,
une assiette de petits pois, une salade de mais
5 fruits et légumes par jour, ou bien un plat de lentille, ca compte ?
Q ca correspond a quoi ? NON ! Ce ne sont pas des légumes mais des
. féculents. Il faut malgré tout en consommer
Par exemple: R . .
1 orange ou jus d'orange a chaque repas en complément des légumes
‘ pressée (sans sucre) car leur association est recommandée.
- 1banane Conseil :
- 1tomate Riz - ratatouille, pates - brocolis, mais - tomates...
- 1 portion de haricots verts
& - 1 pomme ou 1 compote
o Fanssucreajoute) LES FRUITS ET LEGUMES
ca colite trop cher?
- 1 pamplemousse . . i
- 1 portion de carottes rapées FAUX ! Preférez les fruits et légumes
- 1 portion de salade verte de saison qui sont moins chers et

bien meilleurs. Les fruits et légumes
surgelés sont généralement peu
onéreux et possedent d'excellentes
qualités nutritionnelles.

- 1 part de tarte aux courgettes
- 2 clémentines/abricots

LAPREVENTION SANTE: QN3 @ MMJ

ELEMENT CLE DE LA / " sdniron .
Z es adhérents de la ontun acces
STRATEGIE DE LA MMJ gratuit a des stages santé dans chaque
région.
Au-dela du remboursement des
meédicaments et des frais de santé, Pour en savoir plus, rendez-vous sur le site :
la Mutuelle du Ministére de la Justice == Www.mmj.fr > Nos Plus > Prévention MMJ

souhaite aider ses adhérents a prendre
en charge leur santé pour mieux la
préserver. Pour cela, la MMJ inclut dans ses garanties le remboursement d'actes de prévention
non remboursés par 'Assurance maladie : ostéopathie, chiropraxie, acupuncture, substituts
nicotiniques, vaccins... et développe des actions de prévention et de promotion de la santé. Cette
démarche permet d'aborder des thématiques touchant a la promotion de la santé : consommation
d'alcool, tabagisme, sommeil, nutrition, sécurité routiere, et contribue au bien-étre physique et moral
des agents du ministere de la Justice et a la maitrise des dépenses de santé.



