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MANGEZ, BOUGEZ !
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Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 3 PRODUITS
FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, DU POISSON (ET AUTRES LAITIERS PAR JOUR (LAIT,
QU'ILS SOIENT CRUS, CUITS, PRODUITS DE LA PECHE) OU DES YAOQURT, FROMAGE) EN
NATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A

CONSOMMER DU POISSON

AU MOINS DEUX FOIS PAR

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A CHAQUE REPAS ET SELON AU COURS ET EN DEHORS DES
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
pour atteindre au moins I'equivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plutot que I'ascensedr,
préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c'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, confiseries, chacolat, patisseries, crémes-desserts, etc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE.

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes,

[2]Les Avantages cumulés grice a votre Carle Club Carrelour sont crédités immédialement sur (a Cagnotte Fidélite du Club Carrefour, & valoir sur vos prochains achals.
Les "Réduclions Fidélité Catslogue™ sont limitées & six (8] produits par offre el par foyer, dans les magasins Carrefour, Carrefour Markel, Markel, Carrefour Centact, Carrefous
City, Carrefour Express, Carefour Moatagne et sur carrefour.lr (Drive, Carrefour Livié Chez Vous et Liviaison Express], sauf : les offres de téléphonie mobile Carrefour Mabile -
5packs : les autres offres detéléphanie ﬂtli'lt:iga[is.?uurmtahsﬁ.ﬂnla s, la limite par ruﬂuit.[i-ainl'i’leﬂgal fayer peut étre différente et dans ce cas, lalimiteest précisée 3
lJllJ'leltEL'HlE'nll'le.CD"UITIUHSEUH?{ETESSU WWW.CARREFOUR.FR I:lllgil.ll:CllEIl ES MAGASINS. Dffre réservee ayx parteurs de la Carte Club Carrefour et do 13 Carte PASS.

Voir conditions des avis sur Carrefour fr

" Pour les magasing équipés d'un rayon boucherie lraditionnel etfou d'un Laboratoire de découpe - Hors concession Boucherie Le coin des éleveurs. Sauf Dinard, Vierzon Forges, Andin,

Jouy le Moulier, Gannat, Jussey, Terdeghem, Villers-Cotterets, Reims, Pacy S/Eure, Villepreux, Rubelles, Valogne, Coutances, St Amand-Mantrond, Flers et St Pierre les Nemours.

¥ Pgur les magasins équipés d un rayon PainViennoiserie/Patisserie.

* Pour les magasins Eguipés d'un rayon fleurs et plantes.

" Pour les magasins équipés d'un rayon CharcuteriefTraiteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des éleveurs.

“ Pour les magasins équipés d'un rayon Fromage Coupe sauf 70-Jussey.

“ Pour les magasins équipés d°un rayon Paissonnerie traditionnelle.

LUENERGIE EST NOTRE AVENIR, ECONOMISONS-LA !

 Remboursement effectu par CASID sur demande Ecrite, sous réserve de U'envoi des justificatifs requis dans les délais [frais d'emvoi non remboursés). Vair conditions en magasin.
“ Produits dangereux, respeclez les précautions d"emploi.

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



