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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 santé. Par
des choix judicieux, cela contribue aussi
yous protéger de certaines maladies.

Le programme National Nutrition

Santé propose des recommandations
nutritionnelles tout a fait compajﬂl?le:s avec
les notions de plaisir et de convivialite.

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

un équilibre nutritionnel, mais la

Comment 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 SEMAINE

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)

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.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 et le vélo a la
voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES ILIOlITE'ES, (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 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 cl est équivalent a 1 demi de biere ou a 1verre de 6 cl d’une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 ¢l 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 1 246 741 votes.

[2)Les Avantanes cumulés grice 3 votre Carte Club Carrefour sant crédités immédiatement sur la Cagnotte Fidélité du Club Carretour, 3 valoir sur vos prochains achats
Les “Réductions Fidélité Catalogue” sont Limitées 3 six (6] produits par offre et par fayer, dans les magasins Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Express, Carrefour Montagne
et sur carrefour.fr (Orive, Carrefour Liveé Chez Vous et Livraison Express], sauf ; les offres de téléphonie mobile Carrefour Mobile ; 5§ packs ; les autres offres de téléphanie mobile : 2 packs.
Pour certains Avantages, La limite par produit, par offre et par foyer peut Btre différente et dans ce cas, la limite est précisée 3 proximité de L'affre
CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR.FR OU A LACCUEIL DES MAGASINS.

Dfire réservée aux porteurs de ta Carte Club Carrefour et de la Carte PASS.
LES PRODUITS MON ALIMENTAIRES (HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

02 Cheteas Thoarry 08 Ruthel 14 Bayeus 20 Ajsccie 21 Beaune 27 Versea 32 Auch 33 Letparm Midos 39 Lons-le Ssesier 41 Romorantin 45 Amilly 50 Charbaurg 59 Condé sur UEstaut - Lille 66 Bayonne - Saint Jean de Luz &9 Lyon Confluence - Yilleursanne 11 Chalon Murd 77 Saint Maed 78
Sartrowville 79 Niort B4 Avigesn - dignoa Cap Sud 93 Saint-Denis - Staing 95 Goussaimville - Montigny lés Comelies

LES PRODUITS ELECTROMEMAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALDGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
13 Purt de Bouc 29 Plourané 46 Cahors 57 Gmashliederstrotf 59 Douai Flers - Saint Pol sur Mer &2 Berck - Calsis - Cogeelles 87 Limoges Bnisseuil 91 La Ville du Bois 73 Aubervilliers 4 Aecusl

Offres valables uniquement dans les Hypermarchés Carrefour distribuant ce catalogue



