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MANGEZ, BOVUGEZ !

La recette simple du bien étre au quaotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de la

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,

2/ MANGER DE LA VIANDE,
DU POISSON (ET AUTRES
PRODUITS DE LA PECHE)
OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

3/ CONSOMMER

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

PREPARES, FRAIS,
SURGELES OU EN
CONSERVE

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;
PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE %

vie et peuvent vous aider, Vous et vos proches, FROMAGEIEN =~ .
3 rester en bonne santé. Par des choix judicieus,
cela contribue aussi & vous protéger de certaines

maladies.

Le programme National Nutrition Santé pr?po.se
des recommandations nutritionnelles tout 3 fait
compatibles avec les notions de plaisir et de
convivialité,

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 L'EAU A
VOLONTE, AU COURS

Chagque famille d'aliments a sa place dans ET EN DEHORS DES

votre assiette, et ce guotidiennement. Tous
sont indispensables pour assurer un gquilibre
nutritionnel, mais la consommation te certains
doit tre limitée tandis que celle d'autres esta

privilégier.

Plus d'informations sur www.mangerbouger.fr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour {prendre Fescalier plutét que I'ascenseur, préférer la marche

gtle vélo i la volture lorsgue c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (betirre, huile, créme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES {sodlas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, pafisseries, crémes-desserts, etc.).

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 vin de 10 ¢l st équivalent a 1 demi de biére oud Tverre de 6 d
d'une boissan titrant 20 degrés, de type portn, ou de 3 d d'une boisson titrant 403 45 degrés d'alcool, de type whisky ou pastis).

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 a votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sor la Cagnatte Fidélité du Club Carrefour, & valoir sur vos prochaing achats.

Les “Réductions Fidélité Catalogue™ sont Limitées a six (8 produits par offre et par foyer, dans les magasins Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Exprass, Carrefour Montagne
et sur carrefour.fr (Orive, Carrefour Livee Chez Vous et Liveaison Fxpress), sauf - les offres de téléphonie mobile Carrefour Mobile - § packs ; les autres offres de téléphonie mobile : 2 packs.

Pour certaing Avantages, La timite par produit, par offre et par foyer peut étre différente et dans ce cas, La limite est précisée a proximité de Loffre.

CONDITIONS tﬂHquETES SUR WWW.CARREFOUR.FR OU A LACCUEIL DES MAGASINS.

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

CREDIT (Oftre de codit afipcté gratiit en 10t 24 fois, valable du 2204207 au (502025 est réservée aux particuliers majers ef sous réserve da:l:u:daljuly]ar CARREFOUR BAMOUE, pour Kachat & um produit nan alimentaie d‘wne valzur comgrise entre 150€ et S000E,

o entre 360E et SE00E pour Le 24 fois, présent dans le catalogue et dans les magasins Carrefour particpant, Loffre de crédit sans intér@t se constitue  un apport veesé |e jour de achat et d'm crédit affecte gratuit de 9 mensualités; en 24 fois dun credit affecte
de 24 mensualités, Le colt mensuel de (assurance faculbative vint s3jouter @2 montant de | echéance pour (empnanieur, Lempruntear bénéficie d'un délai Lz'aal i ritvactation de 14 jurs calendaires aprés La signatere de (offre de crédit fen cas de demande
epresse de fournture immedgate du bien ou de 2 prestation de servces, i et et reduit 4 3 jouss). Les contrals d assarances sont souscrits par CARREFOUR BANDUE (313 811 515 rE‘u"ﬂ'ﬁi“l]lﬁl.!uﬂ 07w Elﬁ [ orias 7)) auprés de CARMA, [RCS Bwry
n° X0 558 616). CARREFOUR HYPERMARCHES sué u 1, rus Jean-Mermez - ZAE Saint-Gudnaul! - 11007 FVRY - 451 371 335 RCS EVRY, K ORUS 07 631 939 [www.onas ], prend en charge L2 coiit du crédit gratuit ef agit en qualité o intesmédiaive non exclusif

£ opérations de bangue et en services de paiement de Carretouwr Bangee et apporte son conoows & la réalsation dopérations de crédt & la consommation sans agir en qualité de préteur. Aucun versement, de quelque nabisre que ce sait. ne peut étre exgé d'un
particulier avant [obtenton dun ou plusieurs préts dament.

CE CATALDGUE EST VALAELE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SAUF

LES PRODUITS PORTANT LAMENTION £ HE SONT PAS DISPONIBLES DAKS LES MAGASING SUIVANTS

81 Bellegande sur Valsering - Bellay - Femey Voltain - S2gy &7 Chateau Thisry - Laoa 03 Cesset - Martlison - Maulies 04 Bigne les Rains B8 Rethe 18 Tropes La Chapetle 5t L 11 Carcassane 12 Villefranchisde Rouergus 1A Marssillz Saaneveine - Marseile e Metan - Farf da Bous 14 Bayesx -

Touryues 71 Beame 27 Gungemp 73 Gudret 26 Momébmar 27 Vernon 2% Plourand - 5t Resan - St-Mastin-des-Champs 30 Bessceire - lisks 37 Auch 33 Lespare Médor 35 Fougéves 38 Selaise sur Sanne 39 Lons le Saunier 40 D - Mont de Marsan 41 Remorantin 62 Feurs - 1a Ricsmaria -

43 Py en velay Vel &4 antes Beaulien 45 Arilly 4G Cahors 49 Chalet 5 Avranches - Cherbourg 51 Epeeney - Reims Cetray 58 Lanester 59 Armesiiéres - Condé sur [ Escaut - Denain - Dousi Flers - Foeies - Hazehrouck - ke - Maubsugs - Saint ol s Mer 41 Mlzngon 52 e sur s -

Auchy lps Mines - Barck - Calais - Coquelles - Saink Martin e Lairt 83 Thiers 64 Bayeane - Saisd inza do Lar 65 Laloubers 49 Lyon Confluence - Lyon L2 Parl Dieu - Wilkefrasche §/Sacae - Vilaurhanne 71 Chelon Nord T4 Cluses - Sablanches 75 Parle Auteuil 74 Fécamp - Gruchet be Valasse

77 Chamgs sur Mame - Monterezu - Saint Mard T8 Lieay 79 Micel 81 A 89 Draquignen - Sainte Maxiee - Toulon Mayol 86 vignos Cap Sud B5 La Rocke sur You 89 Sens Malled - SensVoulx 92 Gemeviliers 93 Auberalliers - Mantreai - Naisy e Grand - Saint. Dorss 94 Barcy - Rungis Belln Epine -
Yillsuil $5 Argentesil - Gaussainvile §9 Manzca

LES PRODUITS NON ALIMENTAIRES (HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DESPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS ;

52 Chétiza Thitry 08 Bethel 14 Bayvue 21 Beaune 26 Mostitinar 27 Vemes 32 Auth 33 Lespar Médoc 5 Amlly 4 Catars 50 Chisbauny 59 Cands sur[Escast - Dausi les - Saint Pot surMer 62 Calis - Coguelles 66 Bayonan - Saist Jean de Lz 69 Lysa Conflonce - Vilsurbane 71 Chalan Nerd -
77 Saint Mied 7B Sartrousile 79 Hiort B4 Avignoa Cap Sud 93 Stains 95 Goussaimile

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
50 wranches & Aignen 85 La Roche sur Yon 87 Limages Busseuil 91 La ¥ilke du Bows

CECATALBEUE WEST PAS VALABLE DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

02 Seint-uentin- Soissens 03 Yichy 08 Villers-Semeuse 14 Cen-Rass 21 Dijon-Pagay 26 Montbéliar 27 Ewenx-Saint-Tawin 20 Diews 30 Més 35 Rennes-Prod - Sain- bouss-des-Guirets 39 Dotz 41 Blois 51 Rems-Coemontresil - Beims-Megwillatte 52 Saint-Oizier 54 Eavey- lbs- Kancy - L useville -
Nancy-Hoydemont - Toul B8 Verthn 57 Farbach - Grosblederstrodf - Losgewille-iés-Saimt-Ayold - Mety-Fechnapole - Mondeienge - Meuling-Lis-Matz - Sainte-Marie-au-Chises - Sareboury - Samequemines B9 Cembrai-Prowile - Dunkemue-Coudskergis - Villensuve-dAscr-Flers - Wattignies
b Crefl-Samt-Maximin &7 Brugy-(n Buissiérs - Coumiéres - Lens 2 63 Clermons-Femand &7 Dorlisheim - Haguesiau - Strastourg-Mmdo 68 Colmar-Houssen - Mehouse-Oomach - Witsanheim T8 Vesaul 74 Amghion 87 Limoges 88 Remiremant - Saint-Dié-tes-¥nsnes 39 heerve-Monéeay -
90 Belfort-Andelzans 1 Massy - Val-o Yermes-Boussy 92 Livry-Gargan - Pavilinns-sous-Boss 94 Arroeil 95 Frmont - Gasges-tés-Gonesse

iques et les stations-service ser autorute



