Du vendredi 30 mai au lundi 9 juin 2025

Comment faire en pratique ?

Y Y

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

La recette simple du bien étre au quotidien 5 FRUITS ET LEGUMES PAR | DU POISSON (ET AUTRES | 3 PRODUITS LAITIERS

JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bouger font partie des platsirs de la CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

us, ct FROMAGE) EN i
) : ¢ oches, PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;§ PRIVILEGIANT LA VARIET
vieetpeuvert vous sider, o8 & 05 FEC T I SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU

 rester en bonne santé. Par des choix judicleu. CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX

cela contribue aussi 8 vous protéger de ceraines

FOIS PAR SEMAINE ()
maladies. <oy
ational Nutrition Santé propose \ . .\
Le programme N : o ; o :
des recommandations nutritionnelles toul

compatibles avec les notions de plaisir et de

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

et e o it DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS
Chague famille d'alime

CHAGUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT f§ ET EN DEHORS DES
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sont indispensables pour assurer un équilibre
nutritionnel, mais 1& consommation de certaln_s
duit étre fimitée tandis gue celle d'autres esta
privilégier.

Pius dlinformations suf www.mangerbougactt

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre
I'escalier plutdt que |'ascenseur, préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, créme fraiche, eic.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc ).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, pétisseries, 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

€ de vin de 30 cl est equivalend a 1 demi de bigre ou & 1verre de 6 cl d'une bolssan titrant 20 deqres, de type porto, ow de 3 d d'une bolsson titrant 40 a 45 deqrés d'alcool, de type whisky ou pastis).
1verred W lend & 1d b & 1verre de 6 cf d'une b 20 degré de 3 o d'une bo 40445 ol hisk

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juillet 2024 auprés de 937 937 consommateurs.

12) Les Avantages cumulés grice & votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur s Cagnotte Fidélité du Club Carrefour, & valoir sur vos prochgins achats,
Les ‘ﬂﬁluctlmFluﬂﬂratalmu"wtllmhusislt[élpruﬁtspﬂnmw r feyer, dans Les magasing Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Castact, Camre four City, Carrefour
fr |Drive, Carredour Liveé Chex Wous et Livraison Express), sauf - les offres de b

f : e Eaﬂrass.imrpurmnla g eLsur carnefour.
onie mobile Carrelour Mabile : & packs : les autres offres de téléphonie maobile : 2 packs. Paur certains Avastages, La limite par prodwit, par offre et par

Toyer peut étre différente ef dans ce cas, La limite estprecisée & prowimité de Uofire. CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOURFR OU A LACCUEIL DES MAGASINS.

Difre réserwée amx parteurs de (a Carte Club Carrefour et de La Carte PASS.

ummm-.mmmmmumm_w.
LES PRODUITS KON ALIMENTAIRES [HORS DROGUERKE ET PARFUMERIE] NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASING SUIVANTS :

02 Laon 14 Beyeus - Hesuville S1-Clair 17 Angosking 1 Beaure 29 §t-Maren-es-Chamgs 36 Foegéres 39 Lans le Sausier 45 Amilly 50 Chesboury B4 Lanester 59 Consé sur [Eacaut - Desain - Nosai Pl - (e - Lomme - Masbeuge - Saint Fol sur Mer - Valanciennes - Wasguehal 62 Auchy es
Mines - Cala - Coquelles - L 85 tekoutens 88 Lyon Canllumen - iliewrbesne 79 Niort 81 b 84 &wgnon C2p St 80 Epiral 91 Erampes 95 Aantosi - Enussainvila

CE CATALDGUE W'EST PAS VALABLE DANS LES MAGASING SUIVANTS :

01 Bellagarde sur Valserine - Bellay - Ferney Voltain: 02 Chitess Mhiairy - Saist-Ouentin - Saiseors 03 Cussel - Mordluzos - Mosins - Vichy DB Rethel - Villoes-Samase 11 Carcassonne - arbenne 12 Villafranche de Reuergee 13 Marseille Bonnswaine 16 Caen-Rots - Tousues 16 herilizc -
18 Brive Gl 21 Dijan-Pertgny 22 Guingamp - Paimpul - Szt Brieut 23 Gures 75 Manthilized 27 Evreus-Sent-Taurin - Vernan 28 Oreus 29 Ploans - St Renan 30 Més - ok 32 duch 33 zspams Medoe 34 L s - Sevignan 36 Renses-Pate:- Saint-Jyusn-tes- ustets 38 Viiron 39 Dole -
Al Ctar - Mowd e Masan - Tamos &1 Blogs &4 Nanles Beailien &6 Cabors 49 Angers Saint Serge 50 kwvanches 51 Epenay - Reims-Comontseuil - Reims-Kewallette 52 Saint-Oizar 53 Leval 54 Essey-8s-Nascy - Lanivills - Nancy-Hoodemont - Toul 55 Wardun 56 Livient 57 Firbach -« Grashlieders-
tre# - Longelle-is-Saint-foroe - Metz-Fectnugule - Mandelasge - Maulles-lis-Mez - Sainie- Marie-aus-Chines - Samabaury - Sarveuemises - Thiomfle 59 Amentidres - Cambral-Fraln - Duskergue-Cougkerque - Fostmies - Hamstrouck - Villanmuwg 4 Ascq-Flees -
centre - Baavais suf - Creil-Saint-Miadimin 1 Alzngon &2 Are sar & Lys - Berck - Bruay-1s Buissiére - Couméres - Lens 2 - Semt Merlin au Leént 83 Clemumt-Ferrand - kssoie 64 Asglet - Bayonse - |ster - Saint Jean de Luz &7 Norlisheim - Haguens - Sitrzstoerg-Hundo 64 s -
Mulhouse-Bomach - Witiesaeim T8 Yesoul T Chaban Kurd 4 Amghien - Margencel 76 Fécamp - Tourvile ba Rvidre 79 Saint Masd T8 Sarirouslie 82 Montausan B3 Sainne Masime 7 Limiges 86 Remiremont - Saint-Dié-des-Vosges 49 Aaseere-Mondtess - Sens Youle $9 Belfont-Andebans -
91 sy - Val-d Seres-Boussy 93 Ley- Gimin - Montreud - Nessy be Grand - Porallans-seus- Bass - Stains 94 Arceek - Berey - Rungis Belle Epine 95 Ermont - Garges-Tis-Gonesse - L'le Adam 99 Moaey

B0 Eanvais

‘est pas valable dess les bowtigues ot Les stations-



