Du mardi 1er au lundi 14 juillet 2025
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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de la
vie et peuvent vous aider, vous etvos 'pmch:es,

a rester en bonne santé. Par des choix judicieu,
cela contribue aussi a vous protéger de certaines

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,
SURGELES OU EN
CONSERVE

2/ MANGER DE LA VIANDE,
DU POISSON (ET AUTRES
PRODUITS DE LA PECHE)
OU DES CEUFS 10U 2 FOIS
PAR JOUR EN ALTERNANCE ;
PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE (&

3/ CONSOMMER

3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE) EN i)
PRIVILEGIANT LA VARIETE

maladies.

Le programme National Mutrition Santé prc.mo?s

des recommandations nutritionnelles tout a fait

compatibles avec les notions de plaisir et de =

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A

CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

5/ BOIRE DE LEAU A
VOLONTE, AU COURS
ET EN DEHORS DES

corwivialite.

Chaque famille d'aliments a sa place dans
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous
sont indispensables pour assurer un équil"lbl_e
nutritionnel, mais la consommation de certains
doit &tre limitée tandis que celle d'autres esta
privilégier.

Pius dinformations sur www,mangerbougerfr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour {prendre V'escalier plutat que 'ascenseqr, préférer la marche

et le vélo d la voiture lorsque ¢'est possible..).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES {neurre, huile, créme frache, eic.) et les praduits gras {produits apériifs, viennoiseries, etc.)

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES {sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, crémes-desserts, efc )

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE.

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 d est équivatent 4 1 demi de bigre ou 2 1verre de ficl
d'une boisson fitrant 20 degrés, de type porte, oude 3 d d'une boisson titrant 40 45 degrés d'alcool, de type whisky ou pastis).

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juillet 2024 auprés de 937 937 consommateurs,

@ [2)Les Avantages cumulés grice & volre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur la Cagnotte Fidélité du Club Carrefour, 2 valoir sur vos prochains achats.

Les "Réductions Fidélité Cataloque™ sont Limitées & six (6] produits par offre et par foyer, dans les magasing Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Express, Carrefour Montagne
et sur carrefour.fr [Orive, Carrefour Livee Chez Vous et Livraison Express), sauf : les offres de téléphonie mobile Carrefour Mobile : & packs ; les autres offres de téléphonie mabile : I packs.

Paur certains huanlaies, La Limite par produit, par offre et par foyer peut Etre différente et dans ce cas, la limite est précisée 3 proximité de L'affre.

CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR.FR OU A 'ACCUEIL DES MAGASINS.

Dffre réservée aux porteurs de la Carte Club Carrefour et de la Carte PASS.

Les affres de crédit affecté gratuit en 10 et 24 fois valables du 01/07/2025 au 14/05/2075 sant réservies au particuliers majeurs et sous riserve d'acozptation par CARREROUR BANGUE, pour Uachat d'un produit non alimentaire d'une valeur comprise entre 150€
et b000€ pour 1z 10 fois et entre 360€ et G000E pour e 24 fois, présent dans le catalogue e dans Les magasing Canefour participant. L'affre de crédit sans intéréts se constitue - en 10 fois d'un appart versé le jour de 'achat e d'un crédit affect? gratuit de
9 mensualités et en 24 fois d'un crédit affects de 26 mensuatités. Le codt mensuel de Fassurance facultatve venl sjouter 2 montant de [échéance pour Tempnnteur. Lempranteur binéfice d'un délai gal de rétractation de 14 'nurscalmdairmgmsla nature
d (e de crédit en cas de demande expresse de fownture immédiate du bien ou de L2 prestation de services, il peut éére réduit & 3 jours). Les contrats dassurances sont souscrits par CARREFOUR BANDUE [313 811 575 RCS EVRY NEORIAS - 07 027 516 fvwaw.
orias i) auprés de CAAMA. RCS Evry n® 330 596 &16]. CARREFOUR HYPERMARCHES situé au 1, rue Jean-Mermz - IAE Saint-Guénault - 1007 EVRY - 451 311 335 RCS EVRY, N° ORIAS 07 031 939 [www.orias.fr], prend en charge ke colt du crédit gratuit et agit en
qualize d'intermédiaire non exclusif en opérations de banque ef en services de paiement de Carmfour Bangue et apparte son concours 4 la réalisation dopérations de crédit 2 |2 consommeation sans agir en qualite de prétear, Aorun versement, de queliue nature que
ce st ne el tre exigh d un perliculier avand [oblention d'un o plsiewrs préls dargent

CECATALOGUE EST VALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SAUF -

LES PRODUITS PORTANT LA MENTION B KE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASING SUIVANTS : _

01 Bellegande sur Valserine - Belley - Ferney Valtaire - Séany 02 Chiteau Thisrry - Laoe - Saint-Owentia 03 Cusset - Mentlugon - Moulins D4 Digee Les Bains 0B Rethel 10 Troyes La Chapelle S Luc 11 Carcassonne 12 Villefranche de Rouergue 13 Marseille Bosnewsing - Marseille |z Merlan - Past
de Bouc 14 Bayeus - Touques 71 Beauns - ijon-Femigny 22 Gaingamp 23 Gudret 25 Monthéliard 27 Evreus-Saint-Taurin - Vernon 28 Dreux 29 Piouzané - St-Martin-des-Champs 30 Besucaire - Unés 32 Auck 33 Lesgane Médoc 35 Fougéres - Rennes-Pacé - Saint-Jouan-des-Guérss 30 Salaiss
sur Sanne 39 Dok - Lons Le Sauminr 40 Dax - Mant de Marsan &1 Blois - Reeneeantin &2 Fours - La Ricamare 43 Puy on velay [Vals] 44 Mantes Busulies &5 Amilty 46 Cahoes 49 Cholet 58 Buranches 51 Epemay - Roims Cemay - Reims-Heuwdlotte 52 Sait-Dizier 54 Toul 55 Verdun 56 Lanestar 57
Grogbiiederstrotf - Moadelange - Sainte-Manie-aur-Chénes - Sarrebourg 5% Armenfires - Cambrai-Frovie - Condé sur I'Escaut - Denain - Dogai Flérs - Fourmies - Harebrouck - Lille - Maubeuge - Saint Pol sur Mer - Wattignies 80 Beauvais cenire 61 Mesqon 62 Kee ser 15 Lys - hechy Les Mines -
Berck - Calafs - Coquelles - Courrfires - Saint Martis au Laért 63 Théers &4 Baynnne - Sainl Jee de Luy 45 Litoabere 69 Lyon Canllusnce - Lyon L2 Part Oiey - Villelanche S/Same - Yitleurbanne 20 Vesoul 1 Chalon Nord 74 Clses - Sallanches 75 Pis Auleuil Té Fécamp - Grochet le Valasse T7
Chamye sur Marne - Mostereau - Saint Mard T8 Limay 79 Hiort 81 Mbi 83 Draguignen - Puget sur Argens - Toulon Mayol 84 Avigeen Cap Sud 85 La Roche sur Yon 88 Remiremont - Saint-Dié-des-Vosges B9 Auxerre-Monéteau - Sens Maillot - Sens Yioul: 97 Genneviltiers 93 Aubervilliers - Moatregil

- Masy b Grand - Panlllons- souss-Bois - Ssiat-Danis 94 Arcueil - Bescy - Rungis Aalla Epina - Villeju# 95 eqentouil - Garges-lbs-Gonesse - Goutszimills 99 Monacy

CREDIT
%

LES PRODUITS ELECTROMEMAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASING SUIVANTS :
50 Auranches 84 Aignon BS La Roche sur Yon BY Limogss Baissaull 91 L Vitle du Bois 93 Pavllons-sous-Bais 94 Arcueil

LES PRODUITS WON ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS ;
02 Chitzau Thiemy 08 Rechal 11 Carcassonne 16 Bayeus 21 Beaune 27 Wernom 32 Auch 33 Lesparre Médac 39 Lons Lz Saunier &6 Amilly &6 Cahars 50 Cherbowr 59 Condé sur ['Escaut - Douai Flers - Saint Pol sur Mer 62 Calais - Coqeelies 64 Bayonne - Saint Jean de Luz 89 Lyon Conflusnce -
Vilteurbanne 1 Chalos Word 77 Saint Mard 78 Sertruvite 79 Niort 84 Avigeos Cap Sud 95 Goussaiwille

CE CATALOGUE N'EST PAS VALABLE DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
34 Surgnan B3 Samte Madme

s valable dans |25 bouligues ol




