Comment faire en pratique ?
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MANGEZ, BOVUGEZ !

L recetie simple du bien dtre au quotidlen

Manger et bouger font partie des plaisirs
de Ia vie et peuvent vous aider, vous et
vos proches,  rester en bonne santé. Par
des choix judicieux, cela contribue aussi a
vous proteger de certaines maladies.

Le programme National Nutrition

Santé propose des recommancations
nutritionnelles tout & fait ccmpalﬂllﬂels avec
is netions de plaislr et de convivialite,

1/ CONSOMMER AU MOINS
S FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT CRUS,
CUITS, NATURE, PREPARES,
FRAIS, SURGELES OU EN
CONSERVE
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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 1 OU 2 FOIS
PAR JOUR EN ALTERNANCE ;
PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX /b
FOIS PAR SEMAINE
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4/ MANGER DU PAIN ET DES
PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE

ET DES LEGUMES SECS A
CHAGQUE REPAS ET SELON

Chague famille d'afiments 2 58 plece dans
votre assiette, et ce quotidiennement.
Tous sont Indispensables pour assures

un équiliore nutritionnel. mais [
consommation de certains dott etre
limitée tandis que celle d’autres est a
privilégier.

Plus dlinformations sur wwwe mangerbouges.r

LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS
COMPLETS)

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

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE

A jour [premdr
13 afEne ¢

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES {50 S0Nns

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1
| cld o bic

b ) el est dgum a1 » ol 8 1 vierre de b ¢l d unhe bolsson tilranl 20 degres, de type porto, ou de

45 degres o alooo ¥ ou pastis)

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

[2]Les Avantages cumulds grice & volre Carte Club Carrofour soni crédilés immediatement sur (a Cagnotie Fidelite du Club Carrelour, & valoir survos prochains achats.

Les "Réductions Fidelité Catalogue” sont limitéas & six [6) Fmduhs par oifre et par feyer, cans Les magasins Carrefaur, Carrefow Market, Madket, Cerretour Cantact, Carrelous
Caty. Carrefour Expross, Carredour Mantogne ot sor carrefou. v (Orive, Carrefoer Livré Cher Yous et Lvaison Express), sawl - les ofires do téliphonie mabile Carrefour Mabile - &
packs ; les astres olfres de lélsgnume mihilx.1 + 1 pacis Pour tartains Avantages, la Limite par prodult, gs-‘ offre et par foyer ped #re il ferente et dans ce cas, [ limite 258 précisée s
proximité e 'nfre. CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR. FR OUA UACCUEIL DES MAGASINS. Offre résesvie gux parteurs de [a Carte Club Carefour ot de la Carte PASS

(iffre de creit affioetd grabeit on 18 fos, valsblo du 28/07 (2076 au S0VIRII004 1 odsdratsr i Li!l'.l'."J.’ﬂE]l‘lii"_'H'ﬂ at saus niseevn v cogtation pir CARREFCOR BANDUE, pover Tachat €'un produit nan alimantaire f une
valewt compuisa entee [S0C at ADOE prisent dats ke catalogue et dang los magasios Canedout pariopant. Lodfre o crddit ot intivlt s omnstitod dun agoart weesd (8 four de Fachat o € un coddt affacte gratu de
¥ menguzttés. L codt mansorl de (dasirance facuitztive vient Saouter e moetant do echdasce pour Temprunteur, [emprustaur biséfizie d'w dilyi g 2 rétrctatan &2 14 jours calingsies apes & sqniturs
de Calfre de coidn fee cas de demende eepeocss de fournture imeidato du bies ma de 1a grectation do sermces, i peut dira tefuit 3 3 jurc). Les contrats dassuesnoio oot sowscrits par CARREFOLR BANUE {31341
515 RCS EVRY MPDRIAS - OF €27 516 lwww.oias fif] asanés de CARMA. [RCS By ® 330 59 4141 CARREFDUR HYPERMARCHES stué au 1, rue Jean-Mermez - 28 Saind-Gudnault - P1007 E481 - 457 311 195 RCS EWRY,
N DRIAS 7 €31 930 [wwvarias dr). prend es charge 2 coll de cranit graturtat agiten qualitd ' mtermediare an mciesten opértions de Sarque st en samices o paermn de Cameler Banque et appuetn oon cancours
Bl sealisstion dopetions S cridit 3 la corsommatinn sans agr an qualitz de mréteur ducun ersement, de quetque rtere que oo soit, ne peut Bre eagé dun partinulier veet Lnstention f'un ou plusiners préts wgent

L covtral dassurance collzcive de dommages « Doranties Vido el Mchiine Uihaire » et ssuscrit pir Camefout Hppermarchis aupris de CARMA, entrsrse i e Lo Code des samarces. S Aau captal de 23 700 MOC-
RS Eery 370 578 614 - ZAE Samk Gussault, 1 ree Jean Meymaz - 71000 EVRY-COURCTURIRNES.

Voir condations des avis sur Carrefour.fr

|d] Produit dangeraux, Respecter les précautions demplol

Pour les neagasing équipés d'un slalurc.‘:ar:utsliu traitest fraditionmels saul < 47 Lz Ricamarie - 65 Laloubess - 77 Montereay - ¥ Argenteuil - 84 Avigaon Cap Sud

Pour les magasing equpés |'wn stand fromage 4 |3 coupe saul | 39 5t Martin dog Champs et §5 Argentud

Les produils taxtiles pe sond pas disponlbles dans les magasans de - 03 Mouling, 73 Gudset, P9 Sainl Martm des Champs, 30 Lesparre-Médoc, 42 La Ricamasie, 45 Amilly, 4§ Cabors, 56 Lanester, 67 Salnl-

Martis-au-Lagr), &4 Bayeane - 5t Jzan de Lue, 85 Latoubere, 49 Villelranche-Sur-Sagne, T8 Facamp, 77 Monterezuy, 81 Aite, 84 Avigran C2p Sud, B9 Sens Vouls - Sens Mailler, 93 Aubervillizzs et 95 Argenteui|

Il;{zs prodmits préssonnerie [hots rayan Hbre-service) de cette page ne sont pas tisponibies dans les magasing subvants : £7 L2 Ricamania - 61 Alangan - 64 Anglet - 84 Avignon Cap Sud - 5 Argenteull - 96
aussainyille

Pour tous fes véles, lecadre 25t garanti § #ns o1 les dccassones I ans,

Lecontrit d'assurance collective de dommages « Faranties Yeko et Mobilité rbaine » 51 souserit par Carmalour Hypermarchés auprés de CARMA, entreprise régie par e Code des assurances, § A au capelal

de 23 270 D00E-RCS By 334 578 414 - ZAE galmﬁuunsul:. 10w Jein Megmor - 91000 EVAY-COURCOURTNNES

[d] Pout La Pdnisserie Saul - 01 Bellegarde - 01 Belloy - 01 Segny - 02 Chitegu Thiemy - 03 Montlucon - 03 Moskins - 08 Rethel - 10 La Chagelie St Luc 7 - 11 Caseassonne - 17 Villefranche Roverque

13 [hateaunaufl Les Martigues - ¥3 42 Clotat - 13 Marsedle B4 Littoeal - 13 Marsalily Le Meran - 13 Port De Bouc - 14 Bayeas - 1 Beaune - 77 buingamp [Geaces) - 17 Paimpol - 73 Gunret - 16 Montetimar -

27 Yernon - 29 Brest Plourane - T9 Brest 5t Renan - 70 St-Martin-des-Champs - 2a Ajstein - 18 Beaucaire - 39 Wees - 31 Leggarre Meduce - 3551 Malg - 40 Oax - 41 Romeantin - 47 Feurs - 42 Mably -

62 La Rizamarii - 43 Amilly - 46 Cahors - 43 Cholet - 50 Charboury - 51 Epernay - 53 Laval - 56 Lorient - 67 Thiomvilla - 5§ Asmentienes - 5% Conde $/L'escault - 59 Fowrmies - 59 Hazahrovek - 41 Alencon {Conde

Sur Sarthe| - &7 Aire Sur La Lys - &7 Aochy L Mines - 67 Barch - 67 Calais - 67 St Martin Au Laart - 43 Thiers - 84 5t Jean De Lug - 45 Laloubera - 49 Lyon Canflusnce - 74 Fecamg - 78 Gruchet | Yalasse

T7 51 Mard - 78 Limay - T9 Maort - 81 ALkl - 83 Draquignas - §3 Ste Maxime - 84 Mulgoon - B4 Avigean Cap Sad - 85 La Rocke Sur Yon - BY Sess Mailof - 73 Auberwillions - §3 Monteewd] - 83 51 Dents

&3 Staing - 94 ?llla;un!- 45 Argenteuil - 95 Goussainyille - ¥ Sannois

le} Pour L Bautangerie Saul Hi Bellogasde - 01 Belley - 01 Fernay - 81 Sequy - 12 Chéteau Thienry - 17 Laon - 13 Moatlecon - 03 Mouling - 08 Rethel - 10 La Chapelia §1 Luc 2 - 1Y Carcassonne - 17 Vdlelenche

Rzuergue - 13 Chateaunauf Les Martigues - 13 La Chstat - 13 Part De Bouc - 13 Marzeilie Le Mertan - 14 Bayeus - 21 Beaune - 3 Gueret - 17 Vernon - 29 Brest Plauzang - 2F Brast 5t Renan - 23 Ajattin -

30 Beawcaire - 30Ures - 33 Lespasre Medec - 34 Lo Creg - 34 Serignar - 15 St Malo - L1 Bomorantin - 47 La Ricamarke - 62 Mably - 44 Nastes Beaution - 45 Amilly - 43 Cholet - 49 Angers 5t Sesge - 50 Charbourg -

51 Epesnay - 53 Laval - 56 Lanient - 56 Lanester - 87 Thionwille - 59 Armentieses - 59 Condp S/L'vacaull - 59 Fourmies - 47 Aure Sur La Lys - 62 Berck - 63 Thiers - 64 5t Jean Do Luz - 85 Laloubere - &9 Lyon

Confleance - &9 Viltefranche 5/Saone - 75 Paris Auteuil - T4 Fecamg - 77 Chetles - 78 Limay - 79 Miort - 51 Mbi - 83 Draguianan - 83 S12 Maxime - 84 Avignan - 84 Awignon Cap Sud - B5 La Roche Sur Yan -

B9 Sens Maillot - 92 Geneewilliors - 83 Aubsrviltiors - 23 Mankreuil - 93 St Denis - 93 S2aing - 94 Vilkojuf - 95 Argentesi - 98 Goussaimille

Pt o5 magasing équipds d'un rayon bowcherie traditsonnel etfou d'an laboratoie de découpe - Hors concaasion Bauchatie saul - 42 La Ricamarie - B4 Avignan Cap Sud - 65 Leloubére - 77 Mostereau

la) Le déhit &' absorptinn spbeifique |DAS] loeal quantifin L'eepagition de Uititisatewt 2ux ondes dlectromagndtiques de |'éouipoment cancernd Le DAS maumil 2utorist est do 2 Wifky pour L2 tdie 21 1e troee

ot dn & W/kq poar L5 mambres

**Voir conditions et codts de livraiaon en magasin aupeds de mog vendouss

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTINEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MATASING SUNANTS ¢
57 Groesbtjesierstonft 06 La Rache sus Yoo 4 dociset - by 1w Sene

LES PRODUITS NOM ALIMENTAIRES [HORS DROGUERTE ET PAREUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DIANS LES MAGASIMS SUIVANTS -
02 Chiltona Thirry 08 Bethed 18 Corcagsocne 14 Baymox 31 Bruse 27 Vorson 32 Auch 33 Lespitne Midos 39 (oms b Saerer 45 Amdlly 46 Cahar 58 Chevtoug 57 Swepboug 59 Conde sa (Eacomt « Doup ¥ lies - Sant Fol sur Moe 68 Bemresis oreie -
Aemawaie o) 42 B - Calies - Copessters 44 Boponsia - Saiee Juan ow Lus & bpen Canflisen - Yiliertanne 71 Chalen Nard 77 Samt Mard T8 Sartmustie 79 Mot € Arigoon Cap S 93 Saint Desmis - Suairm 98 Gaimiaionille - Misssigoy by Comed|m

LES PRODUITS FRUITS & LEGUMES DE CE CATALOGUE NE SONT PAS YALABLES DANS LES 7 MAGASING SHIVANTS -
13 Hawanille | Metlan - Pert de Boue

Offres valables uniguement dans cet Hypermarche Carrefour



