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MANGEZ, BOUGEZ

La recette simple du bien &tre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs
de Ia vie et peuvent vous aider, vous et
vos proches, a 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 convivialite.

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

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

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

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 SENNE
4

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 est a
privilégier.

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

Plus d'informations sur www.mangerbouger.fr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE
PHYSIQUE pour atteindre au moins Iéquivalent de

30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier
plutét que I'ascenseur, preférer la marche etle véloa la
voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJEII.!]'E'ESE (beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.).
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, etc.).
LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE.

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 biére ou 3 1verre de 6 c d’une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 cl d'une boisson
titrant 40 a 45 degrés d"alcool, de type whisky ou pastis).

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

Sl |2es Anastages cumolés grice avatre Carte Clud Carrefosr sont créditds inmé datement sur la Cagnotte Fidélité do Club Carmefoer, 4 valair sur vos prochains achats
B 34 Les “Réductions Fidéing Catalogue” sontiimitées 2 sixis] produits par ofire ef par foyer. dansles magasing Carrsfour, Camefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefoor City, Camefoer Express, Camefour Mantzgne

W el sercarmetour fr [Deive, Comefour Livr Cher Vins ef {imaisan Expressh, seul -l2s offres de téphonie mobde Carmefosr Mobdle - § packs ;125 aulras offres de télighonie makile : 7 packs.

P vt Aaalages, 2 limale par prodiet, par affre el par fager pout tre diffévents el d2ns @ t2s, L2 st est précisie @ praximitd de [afe

CONDITIONS COMPLETES SUR WIWWW.CARREFGUR.FR (U A UACCUEIL DES MAGASING.

Dffre részrrés aux pertenrs 2z Carte Dlub Carmefour ot de s Cariz FASS.

Voir canditions des avis sur Carrefour. fr

*Du mardi 15 au lundi 78 septembre 7026, pour tout chariot de minimum Z0E comprenant Cun des produits mentionnés dans Uoffre (voir détails dans Le cataloguel, une remise fidélité de
0% sera appliquée. Réservee aux porteurs de la Carte Club Camefour et de la carte Pass. Montant crédité immédiatement aprés vos achats sur votre Carte Club Camefour. Offre valable
uniquement en magasin.

RETROUVEZ VOTRE CARTE CLUB CARREFOUR ET TOUS YOS AVANTAGES SUR L'APPLL.

Les produits textiles ne sont pas disponibles dans les magasins de - 03 Moulins, 73 Guéret, 77 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Médoc, 47 La Ricamarie, 45 Amilly, 46 Cahors,
54 Lanester, 67 Saint-Martin-au-Laert, 64 Bayonne - St Jean de Luz, £5 Laloubére, 89 Villefranche-Sur-Sadne, 76 Fécamp, 77 Montereau, 81 Alki, 84 Avignan Cap Sud, BY Sens Voulx - Sens
Maillot, 93 Aubervilliers et % Argenteuil

Pour connaitre Uadresse de la parapharmacie la plus proche de chez vous, connectez-vous sur carrefourfr
Les offres présentées dans ce catalogue sont valables uniguement dans les magasins détenteurs des produits.

ILES PRODINTS NOM ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
1 B 79 50 Miarta-des-Dhamps 39 Lows s Samsver A5 Ay 56 [asester 89 Lyus Limfloenee B4 Auigaan Cap Sal 95 Montigay 12 Cormeilles

Offres valables uniquement dans cet Hypermarché Carrefour



