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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étrée au quotidien

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

Manger &t bouger fant partie des plaisirs dé &
Jie ot peuvent vous alder, vous et vos proches,

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

Comment faire en pratique ?

3/ CONSOMMER

3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE]} EN
PRIVILEGIANT LA VARIETE

& rester en banne santé. Par des choli JCKCIEUE. POISSON AU MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE {;-k

I"\;_?"l g-_gj

™\
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)

$ CONSERVE
cola contribue auss a vous proleger e cernaines

maladies

o programme Nationa Nutritian Sante propose

jons mut ne t & fait
des recommandatons witritionnelles tout @

cnmpatibles avec s noons de plaisir et de
convhdalite s sy
VOLONTE, AU COURS
ET EN DEHORS DES
REPAS

Chagque familie d'aliments a 53 place dans
yotre assietle, el ce guol diennement. Tous
sont indrspensablas pour ASSunes s equiling
nutritionnel, mais 1a consommsation die cenmns
doit étre imitée 1ANOIS ue CEW d'autres est 8

privilegier,

5 X Aot Douge T
Plus dHTOTMAIONS Su1 WwaLInanaErhey

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UME ACTIVITE PHYSIQUE pour atieindre s moks | dqubviles
et Ie wilo @ la orlure jorsgue «'est possible.. ),

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES [ne

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (secas, balesons sueri

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 win de 10 d

d'une botsson Birant 20 ll.»..rr': de bype porin, ou d@ 3 ¢l d'ene bossson litran 00 .t[.::.-qp:_«_ " alcow, de Bype whinsky oo pasits|

¢ 3 misutes de marche rapide par jour {prendre |'escalier puld! que lascemsess, prélier la marche

o1 equivalom a 1 deo de biere oo 3 1vend

B Etude realisee en France par Qualimetrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juibet 2024 aupres de 937 937 consommateurs

[T1Les Avastages cumidés orios b vatre Carie Club Carrefow sant crédites mmb@atement s |
Les “Réductians Fidetité Cataloges" sant limitees b six [5] prodeits par offre et par foyes. cans
ot sur carvefour b [Qvive. Carrefaw Livee [

bz Weus et Livraison Expressl saul : 125 offres de tolig

a Cagnotie Fidédite de CI

o Corvelawn, b valos sur v

ket, Market, Carrefaun Contmet, Caretoer City, Careetour Fxpeess, C
25 auties offoes do telphonie mabia | 7 packs

% prochaing achals

airetoul Mentagee
vaur certaing vantages, ie limde par proguit, paroltie 2t par fgyer paul #9i8 diffeeenie &8 dent cegis,

CORDITIONS COMPLETES SUR WW\W.CARREFDUR FR 0W A UACCUEIL DES MAGASINS

Thre reserviee dun poriears de La Carle Clab Carretour 1 4 Lo Larte PASS

CUCATALOGUE E57 VALABLE Duas LES HYPERMARTHES A ENSEIGME CARREFOUR S008
LES PRODUITS PORTANT LA MENTION . NE SONT PAS DISPOMIBLES DANS LES MAGRSINS SUIVANIS
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