Comment faire en pratique ?
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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs
de |a vie et peuvent vous aider, -..rous_et
vos proches, & rester en bonne sante. Par
des choix judicieux, cela contribue aussi a
vous protéger de certaines maladies.

Le programme National Nutrition

Santé propose des recommandations
nutritionnelles tout  fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité.

Chague famille d'aliments a sa place dans
votre assiette, et ce quotidiennement.
Tous sont indispensables pour assurer

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

3/ CONSOMMER 3
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE) EN PRIVILEGIANT

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 )

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)

un équilibre nutritionnel, mais la
consommation de certains doit étre
limitée tandis que celle d'autres esta
privilégier.

5/ BOIRE DE L'EAU A
VOLONTE, AU COURS ET
EN DEHORS DES REPAS.

Plus d'informations sur www.mangerbougerfr

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 lamarche etle vélo a la
voiture lorsque c'est possible....).

LIMITER LES MATIERES GRASSES A.I{IUIEE§ (beurre, huile, créme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.).
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, arémes-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 cl est équivalent a 1 demi de biére ou & 1verre de 6 ol d'une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 d d’une boisson
titrant 40 a 45 degrés d'alcool, de fype whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes.

[2]Les Avantages cumulés grace @ votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement ser La Cagnotte Fidélité du Club Carrefioer, 2 valoir survos prochains achats.
Les "Réductions Fidélité Catalogue™ sont Limitées & six (4] produits par af fre et Ear !uhper.danslesrﬁagasiras Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefout Contact, Carrefour City,
het Vous

Carrefour Express, Carrefour Montagne et sur camefour.fr [Drive, Carrefour Livié et Livraison Express), sauf - les offres de téléphoaie mobile Carrefour Mobile - 5 packs
les autres ofires de teléphonie mabile - 2 packs.

Pour cerlains Avanlages, la limite par produil, par offre el par foyer peut élre diffErente et dans oo cas, La limite est précisde & praximité de Uoffre.
CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR.FR OU A CACCUEIL DES MAGASINS.
Dffre résarvée aux porteurs de fa Carte Club Carrefour ot de [a Carte PASS.

=

*Pour lout achat de produit du rayon Fruits et Légumes [bors produils réfiigérés, surgelés, consenves, fruits el legumes secs), adhérent bénéficie dune remise créditée, sur son Compte Fidélité
thu Club Carrefour, de 10% en présentant sa Carte Club OU de 15% en réglant au complant o 3 crédit avec sa Carte PASS rattachée au Compte du Club Carrefur. Les deux types de remise (10%
ou 15%] ne sont pas cumulables entre elles. Les Avantages ne sont pas cumulables aver les promotions en cours, les produits présents dans les catalogues en cours et les produits vendus en lot

Voir conditions des avis sur Carrefour.fr

Les produits poissonnerie (hors rayon Libre-service] de cette page ne sont pas disponibles dans les magasins suivants - 42 La Ricamarie - &1 Alengon - 64 Anglat - B4 Avignon Cap Sud -
95 Argenteuil - 95 Goussainville.

Les produits des rayons Flerimménager et Muitimédia ne sont pas disponibles dans ies magasins suivanis : &6 Cahors - §5 La Roche Sur fon - 87 Limoges Boisseuil - ¥1 La Viile du Bois - 6 Arcueil
[8) Pour La Patisserie Sauf : 01 Bellegarde - 01 Belley - 01 Seqny- 02 Chiteau Thierry - 03 Montlucon - 03 Moulins - 08 Rethel - 10 La Chapelle St Luc 2 - 11 Carcassonne - 12 Villefranche Rouergoe -
13 Chateauneuf Les Martigues - 13 La Ciotat - 13 Marssille G4 Littoral - 13 Marssille Le Merlan - 13 Port D2 Bouc - 14 Bayeux - 21 Baaune - 22 Guingamp (Graces] - 27 Paimpol - 23 Gusret -
26 Montelimar - 27 Yernon - 29 Brest Mlouzane - 79 Brest St Renan - 29 St-Martin-des-Champs - 22 Ajaccio - 30 Beaucaire - 30 Uzes - 33 Lespame Medoc - 35 5t Mato - &0 Dax - §1 Romorantin -
47 Feurs - 47 Mably - 47 La Ricamarie - &5 Amilly - §6 Cahors - 49 Chalet - 50 Cherbourg - 51 Epernay - 53 Laval - 56 Lorient - 57 Thionville - 59 Armantieses - 59 Conde S{L'escault - 59 Fourmies -
50 Hazebrouck - 61 Alencan [Conde Sur Sarthe] - 42 Aire Sur La Lys - 82 Auchy Les Mines - 87 Berck - 62 Calais - 62 St Martin Au Laert - £3 Thiers - 64 5t Jean De Luz - £5 Laloubere - 89 Lyon
Confluence - 76 Fecamp - 76 Gruchet Le Valasse - 77 5t Mard - T8 Limay - 79 Niort - 81 Albi - 83 Draguignan - 83 Ste Maxime - 84 Avignon - 84 Avignan Cap Sud - 85 La Roche Sur Yon - 87 Sens
Maillat - 93 Aubesvilliers - 93 Montreut - 93 St Denis - 93 Stains - 94 Villejuif - 95 Argenteuil - 95 Goussainville - 95 Sannais.

Paur les magasins quipés d'un rayon boucherie traditionnel etfou d'un laboratoire de découpe - Hors concession Baucherie sauf : 47 La Ricamarie - 84 Avignon Cap Sud - 65 Laloubére - 77 Montereau

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE ME SOMT PAS VALABLES DANS LES MAGASIHS SUIVANTS :
3 Deageigasn 85 La Roche s Ton 87 Limeges Boisseal 91 La ¥ile g Beis 94 hry 1 Saing

LES PRODUTTS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
13 Vil 83 Dkagaiyacs B5 13 R st Vo 87 i Bl 91 £ Vil o B 94 oy 5 Seice

ILES PRODINTS NOM ALIMENTAIRES [RORS DROGUERIE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DESPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
57 Lzom 14 Bzyzen 17 Kagouling 21 Bezuna 19 55-Martie-des-Champs 33 Lormoat 45 Amily 49 Cholet 50 Cherbourg 56 Lanester 57 Candé sur [ scaut - Demain - Dogai Flers - Lille - Lomme - Masbeoge - Saint Pol zur Mes - Valenciennes - Wasquehal
42 ey bt Mimes; - Calas - Livin 45 Laloubeve &9 Lyon Conflosnce - Vlbuebaane T Chalea Need 7% Niort 81 Alb: BS Angron CapSod B8 FpilA 91 Etampes 93 Aaberallnes §5 Goustaintle - Mantagny Ls Comalles

LES PRODINTS NOM ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DISPONIBLES DAMS LES MAGASING SUIVANTS :

187 La0s 1 Bapeun 17 Angonfies 1 Beawne 29 - Martin-des-Champs 33 Lorment &5 Amilly 49 Chotiet 58 Cherboorg 56 Lanester 57 Condé sur [ scaut - Denzin - Doai flars - [Rlz - Lomme - Maskeage - Saint Pol sur Mes - Yaleacieanss - Wasquehial
62 Jeachry les Mimes - Calas - Lisvin 45 Latoubere &7 Lyon Confiosnce - Wiinerbanae T1 Chatan Nond 79 Nort 81 Albi B4 Avignon Cap Sod &8 Epinal 71 Dampes §3 Acherdlfiers 55 Goussainvlle - MinSigny lés Comedles

RETROUVEZ LES MENTIONS LEGALES EN FIN DE CATALOGUE



