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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien
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Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 3 PRODUITS
FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, DU POISSON (ET AUTRES LAITIERS PAR JOUR (LAIT,
QU'ILS SOIENT CRUS, CUITS, PRODUITS DE LA PECHE) OU DES YAQURT, FROMAGE) EN
MATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A
y CONSOMMER DU POISSON
AU MOINS DEUX FOIS PAR
SEMAINE

S Y

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A CHAQUE REPAS ET SELON AU COURS ET EN DEHORS DES
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plutot que I"ascenseur,
préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque cest possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrees, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, efc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL I0DE.

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES

POUR LES HOMMES (1 verre de vin de 10 cl est équivalent a 1 demi de biere ou a 1verre de b ¢l d'une boisson
titrant 20 deqres, de type porto, ou de 3 d d'une boisson titrant 40 a 45 degrés d'alcaol, de type whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au O7 juiliet 2025 sur 1246 741 votes.

[Z)Les Avantages cumulés grice 3 votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur la Cagnatte Fidélité du Club Carrefiour, 3 valoir sur vos prochains achats.

Les “Réductions Fidélité Catalogue™ sont limitées 3 six[ﬁ].#ndu' s par offre et par foyer, dans les magasins Carrefowr, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour
City, Carrefour Express, Carrefour Montagne et sur carrefourfr [rive, F:lrafuur Liwré Chez Vious et Liwaison Express], sauf ; les offres de tﬂe’ghunie mobile Carrefour Mabile : 5
packs ; les antres offres de téléphonie mpbile - 2 packs. Pour cerlains Avantages, La limite par peoduit, par offre et par foyer peut Etre différente et dans ce cas, la limite et précisée 3
proximité de offre CONDITIONS COMPLETES SUR WW'W.CARREFOUR.FR 00 A UACCUEIL DES MAGASINS. Offre réservée aux porteurs de la Carte Club Carrefour et de 2 Carte PASS.

In carte de médit PASS implique lo souscription d'un crédit renowrvelable. Paiement oy comptont et/ou & wédit (ou THEG révisable en vigueur ou moment de son utiisation) lars de achat.
Delai légd de rétctufion de 14 jouss. (orte réservée oux partiadiers mojeurs sous réserve d'éfude er'n(ceEHﬂiun (omefowr Bongue, S.A ou copitol de 101 346 956,72 ewros,
dont le sigge socidl est situs TAE gﬁl‘n&mﬂ, 1 Rue Jean Mermoz 91000 EVRY-COURCOURDNNES - RCS N°313 811 515 - N°ORIAS : 07 027 516 (www.ovias.fr). Voir conditions
toifaies en vigueur sur camelourbangue.fr.

Les peaduits prigsomeenic [tors rayon Bhre-service] de cettz mge ne sont ms diepondbles dems les magasis sehants - A7 La Ricemaris - 61 Alengos - 64 Anglet - B4 Avigeon Cap Sad - 55 Argentesd - V5 Gorssaimdlle )
= Prr La Buolasgerie St 011 Batlegaeds - B Bufley - B Feooey - 00 Segpy - 02 Dbasa Thierey - 00 Laen - 03 Moattecen - 03 Mouling - 08 Rethed - 10 La Chapalle 5t Lue 2 - F1 Caeassonse - 12'Villefranche Ruotrgue - 13 Chateaomeuf Les Martiques
- 13 2 Dzt - 13 Fort Do B - 13 Marseifls 1o Merias - 14 Exyen - 71 Bsaume - 73 Bueret - 27 Verann - £ Brest Plosrane - 79 Brest St Rensn - 72 Agoom - 30 Beaucaine - 3 Uses - 31 Lesparre Madioc - 34 2 Cres - M Serigaan - 35 5t Maio -
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Pout les glients membees G Clsh, 22t activé los 2ventanes Fruits & Liemes of Cametow B0, ¢ pour tout zchat de prodults du eayna Frits et Ligemes (bars gamme 3 6,99, hors poduits réfrigénds, sumelés, censenves, fnsits et Liqumes secs], et
e produsts des mangues Camelowr Bin ef Camefour Saft Ba [bers Canefom Baly Bo). (adivirent béndiicie dune remise crédibe, sur sa Cogeeite Club Camefour, 2 10°% ea peésentant =2 Carfe Chob OU de 15% en réglant au comptant ou 3 enidi avec
Late PASS rattadvde 2o Comple de Dlob Carefom Les furastages oo son (o cumlatles aver s v revases; prosn Somesiles, b meilleure offre 5" applgeant.

* Rishorclion Fiditing Limwtde 3 6 prodists, par eifre & par foyer

Un crédit vous engage et doit tre remboursé. Vérifiez vos copacités de remboursement avant de vous engager.
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Offres valables uniguement dans cet Hypermarché Carrefour



