] Du mardi 28 octobre au lundi 10 novembre 2025

_ Comment faire en pratique ?
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MANGEZ, BOUGEZ J 1/ CONSOMMER AU MOINS J§ 2/ MANGER DE LA VIANDE, [l 3/ CONSOMMER

L tte simple du bien étre au quotidien 5 FRUITS ET LEGUMES PAR | DU POISSON (ET AUTRES 3 PRODUITS LAITIERS
A rece

JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bouget font partie des plalsirs de [ CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS FROMAGE) EN

aider, vous &1 vos proches, PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;J| PRIVILEGIANT LA VARIETE
Vi B paam S A SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
a rester en bonne santé. Par des. CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue pussi & vous pratéger de certaines : FOIS PAR SEMAINE ¢
maladies.

L& programme National Mutrition Sante propase
des recommandations nutitionnelies tout & fait
compatibles avec kes notsions de plaisic et de

convivisite. 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE LEAU A

. ) DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS
Chogue famille daliments a 5a place dan CHAQUE REPAS ET SELON LUAPPETIT (EN PRIVILEGIANT J ET EN DEHORS DES
votre assietie, et ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS) :

sont indispensahles pour AssUrer un dquilibre
rudritionnel, mais & consommation de cernams
doit dtre limitée 1andis que celle d'autres @5t d

privilégies.

Plus dinformations sur www.mangerbaugech

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIOUE pour aftesmdre au mois 'équivalent de 30 minules de manthe tapide par iwur prendne 'escalier platdl que | asce

sayr, prdaer o manche
ek I welo @ la volure lorstue ¢ 'est posshle, |
LIMITER LES MATIERES GRASSES MOUTEES feurre. hulle, cibme
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrees
LIMITER LA COMSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE
NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES D€ BOISSON ALCOOLISEE POUR LES IEMMH mmaas mun LES HOMMES {11esre de vin de 10

o5l equivalent i 1 doei de Bére o a
" otsson trant 20 degees, de ype porta, oo de 3 o d'une bosson te | naves il

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juiet 2024 aupreés de 937 937 consommateurs.

[2lLas Avantages cumplés grdce 2 vatre Carte Club Carrelow sant crédités mmodatemant sw (a Cagnotto Fidiite dw Clah Carralour, & valeir sur vos prochaing achals
Les “Réductions Fidélité Catalogee" sant limitées b six (6} progelts parofive et par feyes. dans les magasies Carrelowr, Carreloar Market, Market, Carrefaur Contact, Carrefoer City, Cametour Fepress, Caretaur Meotagee

et sur caavelourfr (Qnve, Cammefoun Live Cher Yous ¢ nrilsur[l;ﬂu 5. saul : les nfires de tedéphamee mofile Cmrefour Mobile Jpa.h.l kes antres o fees de télephomie mabida : 3 packs.
Pt cietaing eandages, U L o par prodult par oftie &t par feyar poul Blre Qi eeente of dans c cis. 1a limitg es1 pedcasde 4 proadmitd de |'sdlin

CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFDUR FA OU A LACCUEIL DES MAGASING.

@11 fiservdn aun porfeurs de La Carte Club Camedour el 4o La Carle PASS

CH CATALOGUE EST VALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SASE :
LES PRODUITS PORTANT LA MERTION 0 NE SINT PAS DISPONIBLES BANS LES MAGASING SUIVANTS -
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