EEE] Du vendredi 2 au dimanche 11 janvier 2026

HYGIENE / BEAUTE

MEGA PACK X 30

-80*

SUR LE 2™
DONT 1
PAQUET
3

OFFER Protections hygiéniques
Protections hygiéniques pour fuites urinaires Sans Allettes : Volle si Discret (332,
«Mega Pack» € Extra Long (3x24), Ultra Réquller (3x16) ou dvec Adettes :
TENA DISCREET 10 Réquiier (3x34),
Mosmial (x30), Extra (30), Exdra Plus (x24) ou Maxi (x18). i Ultra Régulier Plus {3214,
Soit les 2 produits : 9,59 € Lepecidas Uitra Large (3610).

S0P PPe000G Comment faire en pratique ?

MANGEZ, BOVGEZ ! 1/ CONSOMMER AU MOINS l| 2/ MANGER DE LA VIANDE, | 3/ CONSOMMER
L i ey s g 5 FRUITS ET LEGUMES PAR [§ DU POISSON (ET AUTRES | 3 PRODUITS LAITIERS
La recatte simp JOUR, GU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) || PAR JDLIR)I:LAIT. YAOURT,
e des plaisirs de 1a CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2FOIS || FROMAGE) EN

g o Bolsges ol By 67 F PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;| PRIVILEGIANT LA VARIETE
: v uciciewx, |l SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
# rester en bonne santé. Par des chol JUdlces CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue aussi  vous protéger de certaines & FOIS PAR SEMAINE (|

maladies.

yie et peuvent vous aider, vous et vos proches,

Le programme Mational Nutrition Santé pn?pu?e
des recommandations nutritiennelles tout a fait
compatibles avec les notions de plaisic et de
convivialite. 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREMIERS, 5/ BOIRE DE LEAU A
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS

Chague famille d'aliments & sa piace dans CHAQUE REPAS ET SELON L'APPETIT (EN PRIVILEGIANT | ET EN DEHORS DES
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sont indispensables pour assurer un équilibre
nutritionnel, mais la consommation de certains
doit étre limitée tandis que celle d'autres esta
privilegier.

Plus d'informations sut wisw.mangerpougerir

PRATIQUER GUOTIDIENMEMENT UNE ACTIVITE PHYSIOUE pour atisindre au moins |"équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre escalier plutt que I'ascenseur, préférer fa marche

et Je welo @ la wolture lorsque C'est possible.. )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES {bevere, hule, créme fraiche tlies produits gras (produits apéritils, viennolseries, el ),

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sudas, boissons sucrées, eries, chocolat, patisseries, crémes-desserts, ete).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL10DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 verre de vin de 10 ol est équlvalent 41 demi de bitre ou & 1 verre de ¢l
d'ume batsson titrant 20 degres, de type poo, ou de 3 ol d'une baisson titrant 40 45 degrés &' alcool, de type whisky ou pastis),

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes.
Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



