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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre au quotidien
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Pliss dinformations sur was.m angerbougeri

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 2 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
NATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A
; CONSOMMER DU POISSON ?
AU MOINS DEUX FOIS PAR
SEMAINE

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE LEAU A VOLONTE,
DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A CHAQUE REPAS ET SELON AL 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 (prendra I'escalier plutot que I"ascensedr,
preférer la marche et le velo a la voiture larsque ¢'est possible...)

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, creme fraiche, ete.) et les produits gras (produits aperitifs, viennoiseries, elc.)

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 (1verre de vin de 10 d est equivalent a 1 demi de biere ou a 1 verre de & ¢l d’une boisson
titrant 20 degres, de type porto, ou de 3 cl d'une boisson titrant 40 a 45 degres d'alcool, de type whisky ou pastis|

EE] Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 julliet 2025 sur1 246 741 votes.

Les "Réductions Fidslité Catalogue” sont limitées 4 six [4) produils par offre et par foyar, dans les magasins Carrefour, Carmefous Market, Market, Carratour Contact, Carrelau
Caty, Carrefour Express, Carrefous Monlagne et sur carrefaartr iDelve, Catrefour Livee Chex Yeos et Livralses Expressl. saul - les offres 4o 121éphonke mabile Cairefour Mobile ; b packs
+les autresolfres de tléghonie mobile 7 packs

Paur certains Avantages, ia limite par produit, par offre et pas foyer peut dre ditfirente ot dans ce cas, la fimite est précisee & pradmite de 'offre

CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUAFR OU AUACCUEIL DES MAGASINS.

Offre réservee aux pesteurs de l2 Carte Club Carrefour gk de [a Carte PASS

w [2)Les Avantages comulés grace  votre Carte Club Carrefour sont crédites immédiatement sur fa Cageotte Fidelite du Club Carrefaur, & valoir sar vos prochains schats

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour

Les produits textiles ne sant pas disponibles dans les magasins de : 03 Manting, 23 Gugret, 19 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Medoc, 62 La Ricamarie, 45 Amilly, 46 Cahoes, 54 Lanestos,
62 Saint-Martin-au-Laiet, &4 Bayonne - St Jean de Luz, &5 Lalouwbere, 69 Yillefranche-Sur-Sabne, 76 Fécamp, 77 Montereaw, 81 Albi, 84 Avignon Cap Sud, 89 Sens Youlx - Sens Malllot et
93 Aubervilliers

Vair canditions des avis sur Camefour fr

Pour connailre ladresse de la parapharmacie la plus proche de chez vous, connectez-vous sur carrefourdr
Les offres préseniées dans ce catalogue sont valables uniguement dans les magasins détenteurs des produits

LES PRODUITS ELECTROMERAGERS £1 MULTINEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS YALARLES DANS LES MATASING SUIVANTS :
12 Pabprl 44 Wontes Beanfoin 89 Theliet 59 Docaris 77 Salat Maed 8588 Rache sos You 93 Firy 1 84 ferund - by nie Seoe

LES PRODUITS NOW ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MABASINS SUIVANTS -

02 Cormy Thierry 00 Mosylins OF Rathel 12 Wllelzenche de Reueigas 13 Peet de Douc 14 Riyeun 21 Baoure 27 Verman 20 Gemun - lrews 3 1-Martin-des-Chamas 32 ich 0 Levparme Mégoc - Larmai 36 fewes-Pace - Sant-Joen -4 Sudmeta -
39 Lons be Sisnoon 41 Bl A4 Kot Bandiou - Kombas Saimr Heshilain 48 Amily &8 Cobar 30 Asranches 55 Lineator 87 Grastilndermtratt - Sarrstosng 39 Congé st (Focand - D Flon - Fommies - Mogbesgs - Saint Pol mr Mar 82 Barci - Calais «
Cogariies §4Amoane- Saint Jes do {2 69 Lyon Comfiamice - Viteobanne 71 Chaion Nord 74 Franp T8 Saetromilte 79 Nort 84 dasgnan - Aeigren Cap Soo 11 Wllmevre L Garerme ¥3 Anberniliers - Stairs 5 Gamsiolle - M x Commsi|
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