Comment faire en pratique ?

Y L A
MANGEZ, BOVUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider, vous et
vos proches, a rester en bonne sante. Pg{
des choix judicieux, cela contribue aussi a
vous protéger de certaines maladies.

Le programme National Nutrition
Santé propose des recommandations
nutritionnelles tout a fait compatibles avec

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,

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 SEMAINE

4/ MANGER DU PAIN ET DES
PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE

les notions de plaisir et de convivialite. ET DES LEGUMES SECS A

CHAQUE REPAS ET SELON
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS
COMPLETS)

FROMAGE) EN PRIVILEGIANT

Chaque famille d'aliments a sa place dans LA VARIETE

votre assiette, et ce quotidiennement.
Tous sont indispensables pour assurer
un équilibre nutritionnel, mals_lal
consommation de certains doit etre
limitée tandis que celle d'autres esta
privilégier.

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

Plus dinformations sur www.mangerbouger.fr

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 la marche etle véloala
voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJDUTE'ES! (beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras produits apéritifs, viennoiseries, etc.).
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrees, confiseries, chacolat, patisseries, cremes-desserts, elc.).
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 (1verre
de vin de 10 cl est éguivalent a 1demi de bigre oua 1verre de 6 d d’une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson
titrant 40 a 45 degres 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.

[2)Les Avantages cumulés grace & vatre Carte Club Carrelour sont crédités immédiatement sur La Cagnatte Fidélité du Club Carrefour, & valoir sur vos prochains achats.
Les “Réductions Fidélité Catalogue™ sont limitées 3 six (8] 1]!Ddl_lﬂs r offre et par foyer. dans les magasins Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour
City. Carrefour Express, Carrefour Montagne et sur carrefour.ir [Drive, Carrefour Livié Chez Vous et Liwaison Express). sauf : les offres de téléphonie mobile Carrefour Mabile - 5

packs ; les autres offres de téléphonie mpbile : 7 packs. Poar teilains Avantages, la limite par gmduil. ar affre el par foyer peul Etre dif iérente et dans ce cas, ka limite est précisée a
proximité de l'offre CONDITIONS COMPLETES SUR WWW CARREFOUR.FR OU A UACCUEIL DES MAGASING. Offre réservée aux porteurs de la Carte Club Carrefour et de fa Carle PASS.
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: Pour onnaitre ladresse de la parapharmacie lal‘plus proche de ¢
L cata a

*Du mardi 23 juin au lundi & juillet 2026, pour tout chariot de minimum 20€ comprenant 'un des produits mentionnés dans Uoffre [vair détails dans le catalogue), une remise fidélite de T0%
sera appliquée. Réservée aux porteurs de 1a Carte Club Camefour et de la carte Pass.

Montant ceédité immédiatement aprés vos achals sur votre Carte Club Carefour. Offre valable uniquement en magasin.

*Du mardi 23 juin au lundi & juillet 2026, pour toul chariot de minimum 20€ comprenant Uun des produits mentionnés dans Unffre (vair détails dans le cataloguel. une remise fidélité de 50%
sera appliquée. Réservée aux porteurs de 1 Carte Club Carrefour et de la carte Pass.

Montant crédité immediatement aprés vas achats sur votse Carte Club Carrefour. Offre valable uniquement en magasin.

Les produits lediles ne sont pas disponibles dans les magasing de : 03 Moulins, 23 Guéret, 29 Saint Martin des Champs, 33 Lespane-Médoc, 42 La Ricamarie, 45 Amilly, 46 Cahors,
54 Lanester, 67 Saint-Martin-au-Lagrt, 64 Bayonne - 5t Jean de Luz, £5 Laloubére, &9 Villefranche-Sur-Satine, 76 Fécamp, 77 Montereau, 81 Albi, 84 Avignan Cap Sud, B9 Sens Voulx - Sens
Maillot, 93 Aubervilliers et 95 Argenteuil

Les produits des ryons Electroménager et Multimédia ne sont pas disponibles dans les magasins suivants : 86 Cahors - 85 La Roche Sur Yon - 87 Limoges Boisseuil - 71 La Ville du Bais -
4 Arcueil

LES PRODINTS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUNVANTS :
49 Choled 57 Gemblmdersinet? U Becarvais s 77 Mimtetion 85 12 Riscde s Yo 7 Limmges Boissimnd B9 Sexes Maillot 91 Lz Ville o B 93 Aatervilliers 94 Arcusil

LES PRODUITS NOM ALIMENTAIRES [H0RS DROGUERIE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

2 (hitzga Thiowry 3 Moelins 06 Fethed 13 Post de Bouc 14 Bayea 71 Beawee 272 Paimpol 27 Vemon 78 Dreun 29 Plorass - 5t-Martin-des-Champs 33 Lespems Méoc - Lirment 35 enses-Pacs - Saint-Josan-des-Geérets 39 Loas le Sauries -
41 Biais 44 Nantes Bepajoie - Nantes ezl - Nantes Saimt Festhzin 45 Amilly 46 Cohors 50 Aranches 56 Lissestes 5T Sarveboury 57 Condé sw [Escaut - Denain - Dowai Flers - Fourmies - Ll - Maubesge - Saiat Pl sut Mer 80 Beanais centre
2 Boxtk - Catais - Copoet o5 84 Bayoeme - Saint Joan d2 Lz 69 Ly Confizence - Vileurdanse 71 Chaten Nond 77 Saint Masd 78 Scrtiowvile 79 Nioet B4 Awignon - kigasn Cap Su 92 Villenewve b3 Gorenns %3 Saint-Denis - Stains 9% ey sor Sesse
5 Goussasowille - Mostipey s Cormelles



