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20e0000000000 Comment faire en pratique ?

MANGEZ, BOUGEZ ! 1/ CONSOMMER AU MOINS J| 2/ MANGER DE LA VIANDE, J| 3/ CONSOMMER

»

imple Bu blen &tre au quotidien 5 FRUITS ET LEGUMES PAR J| DU POISSON (ET AUTRES 3 PRODUITS LAITIERS

La recette & JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bouger font partie des plaisis de 12 CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS | FROMAGE) EN

: sider. vous e1 vos proches, PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;| PRIVILEGIANT LA VARIETE
vie ¢t peuvent VouS 810€, et SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
& rester en bonne sants. Par des chouudicie CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue ausst  vous proteger de cenaines

e R E000 v D

des recommandations nutritionnefies tout & fad

compatibles avec les notions de plaisir et de

convivielté. 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE 'EAU A
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS

Chague famille d'aliments a sa place dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT || ET EN DEHORS DES
votro assiette, et ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

eont indispensables pour assuref un équilibre
mutritionnel, mais la consgmmation de certains
doit ére limitée tandis que calla d'autres est &

privilegier.
Pius dinformations sur wwel mangerbager

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atisindre au moins |'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour
{prendre |"escalier plutot gue I'ascenseyr, préferer la marche et be vélo a la voiture korsque ¢'est possible. )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc )
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrées, con . chocolat, patisseries, cremes-dessarts, etc.)
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
(1verre de vin de 10 ¢ est equivalent a 1 demi de biere ol & 1 verre da b d d'une bassson titrant 20 degres, de fype porto,

ou de 3  d'une boisson titrant 40 & 45 degres d'alcool, de type whisky ou pastis)

[#lL2s Aventages cumulés price & vatre Carte Club Carretom sant crédités mmasatement ser 1o Cagnotie Fidéité 8 Club Cervefour, b vaboir sur wes prorsains schats.

Los “Riductions Fidetité Catalopes” sant limitéas & six (&) peouits par offra al par feyor, ans los magasins arrelosr. Carelour Market, Market, Cairefaut Coract, Cartelogr City, Carsetont Express, Carralaus Meatigee
ol sur camvelourfr (Deiwe. Comvafaw Lived Chare Vous €1 Livraison Express], saul - Tes fires oe tiléphanm mpdile Carmfaw Mokiln - 5 gacks | les saties of foes du belephonie mabile | 1 packs

P cestaing Avaninges, (& limde par prodult, per oltre et par fgyer paut Bie diffieente ef dane ce cis, La limits est précie § preumat de 'olfe

CORDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR £7 00 A UACCUSIL DES MAGASING

Offre riservie aun partesrs de La Carte Clab Cametour et de La Carta PASS
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Offres valables uniquement dans les Hypermarché Carrefour distribuant ce catalogue



