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Litiére de Siice pour chats
CARREFOUR COMPANINO

Soit les 2 produits - B73 €
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Y Comment faire en pratique ?
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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au guondien

Manger et bouger font partie des plaisirs de &
vie et peuverl vous alder, vous @t vos proches,

£ i L 1
& rester en banne santé, Par des choix Jaieus,

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,
SURGELES OU EN

2/ MANGER DE LA VIANDE,
DU PQISSON (ET AUTRES
PRODUITS DE LA PECHE)
OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;

PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX

3/ CONSOMMER

3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR (LAIT, YAQOURT,
FROMAGE) EN
PRIVILEGIANT LA VARIETE

CONSERVE
cela contribue aussi B vous protéger de certaines

FOIS PAR SEMAINE ¢

S ¥

des recommandations nul writionnelles tout & fait 1 .

I
'|
maladles |

Le programme Mationad Nutritiaa Sante propose

comgpatibles svec ies notions de plaisii et de

comvivialite 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT

LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

5/ BOIRE DE L'EAU A
VOLONTE, AU COURS

Chague famvile d'aliments a s3 place dans ET EN DEHORS DES

:
voire assietie, elce -:;u:-l:r_‘mnnemt-nt_ Jous

sont ndspensables pour essures un equilityre

nutriionnel, mais ia consommation de Cenains

doit #tre Fmitée tandis aue cefle d'autres et a
privilegier,

——
Plus A informations sul wwW T G Do T

PRATIOUER QUOTIDIEMMEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pow attoindee 2
wEk 4 i woilure forsque Cest possibie... )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (lieure, huile. crém #r | el Jes produits gras prod tils

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 1ODE

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 ¢l e

d'ure botsson Erant 20 degrés, de type porio, oo de eon litram 40 & 45 degres

imaids | eguivalest de 30 misubs de marche fapide par jou [prindie I'escalies plutdd que Niscemew, prfései [n marihe

quivilem & 1 des de biéme ou & 1 verre de 6 ¢

3 el dune boi d"alconl, de bype whisky cu pastis)

B Etude réalisée en France par Quabmétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juille: 2024 auprés de 937 537 consommateurs.

Offres valables uniqguement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue
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