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MANGEZ, BOUGEZ !

La recatte simple du bien @tra au quotidien

Manget et bouger {ant partie des plosis de Ik
vie el pEuvent Vous aiar, vous &l vos proches,
& restes €n bonne santé. Par des choix iuditlﬂ_m.
rela contribue aussi & vous protéger de censnes
miladies,

Lt programme Mational Mutritian Sante pm
gas recommandations sagtritionnelles tout & fat
compatibies avec les notions de plesl o de

conviviafitd

Chague famille d'aliments 3 53 place dand
wotre asvietie, et ce guotidiennement. Tous

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AL MOINS
8 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SDIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,
SURGELES QU EN
CONSERVE

i

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)

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

PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AL MOINS DEUX

FOIS PAR SEMAINE i\

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;

3/ CONSOMMER

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

5/ BOIRE DE UEAU A
VOLONTE, AU COURS
ET EN DEHORS DES

sont ingdispensables pour BSSUree un eguilibre
utritionned, mals 1a consommeabion de certains

dait e limitee tandis Gue splle dautres 51 8

nrivilegier.

Plus < ETiCrmaLonTs Sulwis angerboagerf

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour stininre
ot lewdio 3 la s }
LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES feurna, bl coieme Meachie, eie.|
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES | {11
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 [ vere de i

E Etude realisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1 246 741 votes,

[2]Les Avantages cumuldés gréce & votre Carte Club Carrafour son! créditds immd|atement sur (2 Cagnotte Fidélité di Club Carrefaur, & valoir sur vos prochains achats,
Les "Réductions Fidélité Catalogee” sont limitées & six [8) produits par olfre el Ear h;ye:_ dans les magasins Carceloar, Cartefour Marked, Market, Carredoar Contacd. Careelour Cily,
b

Cartafour Express, Carrefour _Hcr':taqne et sur carrefour.fr [Drive, Cartedowr Livi
lesautres offres de teléphonie mabdle « 7 packs

Paur teitalns Aaatages, la limite par produl. pas affre el pas foyer peul #re dillétente ef dans ce cas. s lmale sl précisée & prodimile de L'oflte
CONDITIDNS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR FR OU A VACCUEIL DES MAGASINS

DIfre ritservde aux paeteuts de b2 Cagte Club Carrefour et de 2 Carle PASS

ez ¥oua et Livraison Express], saaf : s otires de télZphaonie mobie Correfour Mobile - 3 packs

* Prodult dangereus, Respeciar las précautions d'emplal,
| ditbit d'agmntm spduifigue (0AS] local quantidie |'expesition de Cutiisatews sur andes Eectromagntiques de 'dquipoment concerod, Le BAS manmal sulnrist esl de T Wiy pow |3 1812 et Lo tronc et de § Wy
pour les membres.
Vo conditions des avis sur Carrefourf1
3 Paur La Patisserie Saut : 01 Bellegarde - I Belley - 01 Seqoy - 07 Chiteau Thierry - 03 Montlucon - G0 Mesding - §8 Retkel - 10 La Dhapetle Stue € - 11 Carcassonne - 17 Vilefranche Rousegue - 13 Chat et
Las Martigues - 13 L3 Clotal - 13 Marsellle Ga Limaral - 13 Massaille L Merlan - 53 Port De Bauc - 14 Bayeux - 71 Besane - 77 Guingzmp (Braces] - 77 Paimped - 23 Guuret - 2 Mantelimat - 77 Veinan - 79 Beost
Plouzane - 19 Brest St Renan - 29 St-Martin-des-Champs - 2aAjaccia - 10 Beaucaire - 30 Uzes - 33 Logpasre Medog - 35 5t Malg - 40 Dax - 41 Romarantin « 42 Fours - £F Mably - &2 La Ricamarie - 45 Amilly - 26 Cahors
- 49 Cholet - 50 Cheibaurg - 51 Eperngy - 53 Laval - 54 Larient - 57 Thaoeille - 57 Armentiires - 59 Conte S/l escault - 59 Footemes - 59 Harebrouch - &1 Alenesa [Cende Sur Serthe] - &7 Ade Sut La Lys - &7 Authy Les
Mines - 62 Borck - 7 Calals - 67 St Martin Au Laent - 4 Thigrs - 44 St Jazn Da Loz - 85 Ladoubers - &9 Lyan Confluence - 76 Fecamp - 74 Gruchet Le Valasse - 77 51 Mard - 78 Limay - 79 Niort - $1 Mbi - 83 Diaguigran

B3 Ste Maxima - &4 Avignon + & dignon Cap Sud - 85 La Rocke Sur Yon - 89 Sens Madlot - 73 Auberyilliees - 51 Montreud - 93 5t Denis - 53 Staing - 96 Villepel - 95 Goizssaimille - 15 Sanncss
“ Paur L2 Boulangeric Sz : 0) Bellegande - 01 Belley - 01 Femey - 0T Segay - 02 Chiteau Thiemy - 02 Laen - 13 Mestlecon - 03 Moulins - B2 Rethel - 70 La Chapelle 0t Lue T - 17 Carcassonne - 12 Villefrmehe
Rourrgue - 13 Chateauneul Los Martigues - 13 La Ciotat - 13 Port De Bouc - 13 Masseille Le Merlan - 14 Bapeur - 21 Beaune - 23 Gueret - 27 Vernon - 29 Brost Plauzane - 29 Brest St enan - 2a Macess « 30 Beaucaine

30 trus - 33 Lespare Maduc - 34 Le Crps - 34 Serigran - 15 5t Malo - 41 Ramarantin - &2 La Ricamarie - &7 Mably - && Nantes Beauliou - 45 Amilly - 47 Chale! - 49 Aagers 5t Serge - 50 Chertiourg - 51 Epeenay -
53 Laval - 66 Lorient - 58 Lanester - 57 Thionwille - 57 Armentiores - 59 Conde 5/L'escault - 59 Fourmies - 82 Aire Sur La Lys - 62 Berck - 3 Thiers - 66 St Josn Do L - 5 Lalgabere - 47 Lynn Confluence - 49 Villefranche
SfSaone - 78 Pasis dstauil - 76 Fecamp - 77 Chelies - 78 Limay - 79 Naget - §1 Athi - 83 Draquagnan - §3 Sta Maxime - 84 Kvignon - B4 Avignon Cap Sad - B5 La Roche Sur Yen - 89 Sens Maillal - 97 Geenayilliers -
73 Aubervilliess - 53 Mantrewil - 73 52 Denis - 3 Stains - 98 Villejulf - 95 Goussainalie.
*Du mind 77 cctobiee 2 lundi 9 novembre 2026, pour teel ehariot d2 minimuen 2 PAODUTS ACHETES comprensst Uun dos preduits mentionnds dans 'affen |vair 6ails dans o eatalogue|, uee rmmise fiaglitd de 79%
ara appliguie. Réservie aux poteurs de L Carle Club Cairefour ef de ta cate Fass. Montant crédi immesssioment apris wes achals sur votre Cato Club Carrefour Offre valadle uniquement ea magase
*[ha mand 77 octobee 3 lundi 3 novembee 2026, pour towt chariot e minimem 2 PROBUITS ACHETES compresaat ('un dos prodeits mentionneés dans Uoffre voir détails dons Lo catainguel, wne remise Hcslite de S0%
serd applinuee. Réservée aux portewrs de L Carle Club Carrefour et @2 B2 cate Pass. Monkent erégie immediatement apiés vis achals sur votre Cane Club Carrefoun. OTfre valable uninuement en magasin
L#3 produits textiles ne sont pas dispanibles dans 1as magasing de - 03 Mewling. 71 Geeset, 79 Saint Martin des Champs, 33 Lespae-Médoe. 47 La Ricamane, 45 Amilly, & Cahors, 56 Lanester, &7 Saine- Mastin-au-Laart,
b Bayonne - St Jean de L, 85 Latoubere. 49 Wilefranche-Sar-Sadns. 76 Fecamp, 77 Montereau, 81 MbL, Bé Awgeca Cap Sud. 89 Sens Voulx - Sens Mailiot ot W Asdervilliers _
H Lecontrat “Asssrance Panne Eectroménages et Multimégia™ est souscrit par Carmaiour Hypermachis, SAS au capital de 344 758 G0OE - RUS EVRY 451 321 335 - ZAE 5t Guénault, 1, rue Jsan Mermoz, 91001 Evry-

Corouronnes aupris de CARMA. entreprise régie par |2 Code des assumances, S.A. au capitsl de 23 270 000 € - RCS EVIY 330 598 £16 - ZAF Saint Guénault, 1 rae Jean Mermaz - 51000 Dury-Courcourannes.
Les produits paissoecerie (Bors rayon Lbre-service] de cette page ne sont pas dispanibles dass i magasing sunants - 42 La Ricamarie - &1 Alencon - 54 Angict - B4 Avignon Cap Sod - 15 Goussainwlle.
Pou les magases équipes d'un stand charcutesie tiaitgur raditionnets sauf - 42 La Ricamarie - 65 Laloubiére - 77 Montereau - 84 Avigaan Cap Sud
**\ioir ¢onditinns et colits de vraisnn en magasin aupres de nos vendeurs.
* Produit dangeneux. Respeciar les grécautions d'emplaj,
Pour l2s magases &quipés 1'un rayan baucherie lraditeenet etfou d'un Laboratoire de découpe - Hors concession Beutheric sl - 42 Lo Ricamane - B4 Avignon Cap Sud - &5 Loloubéra - 77 Monsereau
Pour les magases 2quipés d'un stand fromage 3 (a coupe sauf - 29 5t Martin des Champs
“Ce(a) produitls) m'est Jne sont] pas pedsent(s] dans certaing magasins & enseigne Carafour, Wia) peut [pewent] cependsst dtre commandé(s) pesdant 12 durde du tatatoque. Lels] praduitls] ser [seront) alars
disgonitdels] sois une semame
Les contrats d assarance cellecive de dommages «Pack Confurt Garartie Casse o Vol 2 anse sant souscrits par Carrefour Hypermarcies supres de CARMA, entreprise régic par le Code des nssurances, S u
capits de 23 270 00€-RES Eury J30 658 814 - AR Saint Gudnailt, 1 me Jzsn Mermat - 91000 EVRY-COURCDURONMES.

# Remboursemen effecti par SAMSUNG s femande dorite, sbus ésene de [enuni des pestificatils requs daes e délais [frats o esvoi non renboursésh. Voir condilions en magasin

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour



