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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

&1 peuvent vous aider, vaus et yos proches, 3 resier en bonne same.

| ft la vie
Manger et bouger font partie des plaksi=ce ertaines maladies,
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Le programme Natonsl Mutrition Sanlé propose des recommandations nutrtionnelies tout & fait compal
E -5
notions de plaisir etde convivialitg.

tamille d'sliments a 5a place Sans «?tre assiete .Iet ce q:gh
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Plus dinformations sur wenwmiangerboageeft

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 YAOURT, 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 y
" AU MOINS DEUX FOIS PAR

W

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 Al COURS ET EN DEHORS DES
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS) REPAS.

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

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, créme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apérilils, viennoiseries, elc.),

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, crémes-desserts, elc.).

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 (1 verre de vin de 10 ¢l est équivalent @ 1 demi de biere ou 8 1verre de 6 cl d'une baisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 a 45 degres d'alcoal, de type whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur1 246 741 votes,

[2|Les Avantages cumulés grace a votre Carte Club Correfour sont credites immediatement sur iz Cagrotie Fidelite du Clob Carretour, & valoir sur vos prochains achats.

Les "Reédoctions Fidétité Catalogue” sont limiténs & six (4] produits Ea: otfre et par foyer, dans los magasing Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carreloas
Céty. Carnpfour Express, Canelour Montagne of sut carrelous.(r [Drive, Carredoor Livié Char Yous et Liviatson Expressh, sawl : les effres de 1éldphonie mobile Carrelou Mobile - b
pachks ; les autres oifres de 1e'lf:g|mnin magile - 2 packs. Pous cerfams .lu'anmﬂe‘s, [ limile par preduit, gauﬂ fre et par foyer peut étre diflérente et dans ce cas. tr limite 3! précisée a
prosimité g2 U'ofire. CONDITIONS COMPLETES SUR WiWW.CARREFOUR.FR OUA LACCUEIL DES MAGASING. 1 freréservée aux portewrs e I Carte Cluh Carvelour et de 2 Carte PASS.

" Produit dangeseux. Respecter les pEcautions d'emplof,

Les magasins concession Blachére de Gerzat 631 et Piesrelatte |26] ne disposent pas d'en rayon Fruits & Légumes,
Vioir conditions des avis sur Camefour fr

¥ Pour les magasins équipés d'un rayon PainViennoiserie/Patisserie

“'ENERGIE EST NOTRE AVENIR, ECONOMISONS-LA !
Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue

" Poyr les magasing équipes d'un rayon Poissannerie traditionnelle,

* Paur les magasing équipés 4'un rayan Charcuterie/Traiteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des éleveurs.

 Paur les magisins equipés d'un rayon Fromage Caups sauf 70-Jussey,

* Pour les maasing équipés d'un rayon (lewrs et plantes.

" Pour les magasing equipés d'un rayon bowcherie traditionnel etfou d'un Laborataire de décnure - Hors concession Boucheriz Le coin des Eleveurs. Saud Dinard, Vierzon Forges, Anzin, Jouy
I Moutier, Gannat, Jussey, Terdeghern, Willers-Cotlerets, Reims, Pacy S/Eure, illepreux, Rubeles, Valogne, Coulances, St Amand-Montrond, Flers et St Piesre les Nemours.

¥t contlitians en derniene page du catalogue,



