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: Vitalité, Immunité ou Energie, par 10, 20 g. <l '

Sommed, Chevaus ou Minceur, 180 g,
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e 0000000 Comment faire en pratique ?

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

ste simple du bien étre 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) [l PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bauger font parte des plaisis de 2 CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

US, CL FROMAGE) EN o
hes, PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;§ PRIVILEGIANT LA VARIETE

vie et peuvent vous al:f:;‘:ﬁ{;?uﬁr::tiew SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU

@ rester en bonne sante, !

; CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue auss] 3 vous protéger de certaines FOIS PAR SEMAINE {)
maladies.

Le programme National Mutrition Santé pn:.:pn%ie : \ @ w |
des recommanclations Autritionnelles tout & fat

compatibles avec les nations de plaisir et de
convivialité,

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

_ dn DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS
Chaque famiie d'afiments a sa place dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT || ET EN DEHORS DES
votre asslette, et ce quatidiennement, Taus LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sont indispensables pour assurerun équ'llihr_e
nutritionnel, mais la consommation de ceriaing
dalt ére limitée tandis que celle d'autres esta
privilégier.

Pius d'informations sur www.mangerbougertr

PRATIQUER QUOTIDIENHEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins | équivisent de 0 minutes de marche rapide par jour {prendre 'escalier plutdt que \'ascensews, préférer la marche
ot e wedo  la woiture borsgue ¢'ost possible.. |

LIMITER LES MATIERES GIMSSES.II..IUUTE'ES: (b, buile, créme fraiche, atc) ef les prodults gras {produits apéeitifs, viennoisedies, fc),
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUC“_S fsodas, boiss :
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 verre de vin de 10 cf est équivaent 1 demi de biére ou 4 1 verre de G d
d'une beisson titrant 20 degris, de type parto, ou de 3 ol d'une bolsson titrant 40 45 degeés d'alconl, de type whisky ou pastis),

a5, confiseies, chocolat, pitlssenies, crémes-desserts, etc),

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue
Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1 246 741 votes.



