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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

peuvent vous aides, vous 2L¥as proches, & rester en boring sante.

- irs die 1a vie &t
Manger et bouger font parte des plasits €€ otéger de certaines makdies.

Par des cholx judicieus, cela contribue AUSsi 8 vous

i i i avec |es
al Nutrition Santé propose des racammandations nutritionnetles tout & fait compalinies

Le programme Mation tion S
notions de plaisit et de canvivialite.

place dans volre assiette. et
mation de certains

e quetidiennement. Tous sont indispensables pour assurer

Chiague famille d'aliments 8.5 doit étre limitée tandis que celle ¢'autres et 3 priviiegier

un équilire nutritionnel, mais la consam

Plus dnformations sur wwvemangerbeugeei

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
p CONSOMMER DU POISSON P
o o AU MOINS DEUX FOIS PAR

© YW

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE UEAU 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 PHYSIOUE
pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre |'escalier plutdt que I'ascensedur,
préférer fa 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, chocolat, patisseries, crémes-desserts, etc.).

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 (1verre de vin de 10 d est équivalent a 1 demi de biere ou a 1verre de 6 d d'une boisson
fitrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 cf d’une boisson titrant 40 a 45 degres d'alcool, de type whisky ou pastis).

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

[21Les Avantages comulds geice 3 votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatament sur |2 Cagnatte Fidélite du Club Carrefour, @ valair sur vos prochains achats,

Les "Réductions Fidélité Catalogue” sunt limitées a six () Fmﬂui!s Ear ulire et par foyer, fans les magasins Carefaur, Carretows Market, Market, Corretour Cortact, Carrefow

City. Carvefour Express, Cacrefour Mantagne et sur carrefour. it (Orive, Uarrefoar Livé Cher Vous et Leeaison Exprass), sauf - les ofires de 1#l2phanie mabile Camefour Mablle - §
pachs ; les pitres offres de tdlbphonie mabile - 7 packs: Pous cerlass Ann:aﬁ., 1 limite par produit, par otfre et par foyer peot dtre diffdrents et dans ce cas, [a limite a5t précisde 3
proximité de 'offre. CONDITIONS COMPLETES SUR WIWW.CARREFOUR_FR 00 A UACCUEIL DES MAGASINS. 01 fro réservie aux portouss o L Carto Club Carvefour et do la Carte PASS.

Les magasing concession Blachére de Gerzat [63) ot Pierelatte |26) ne disposent pas d"un rayon Fruts & Léqumes,

I Pour les magasing équipss d'un rayan boucherie traditionnel etfou d'un [aborataire e -:Técm;l:e - Hoes concession Boucherie Le coin des Eleveurs. Saut Dinasd, Vierzon Forges, Anzin, Jouy
la Moutier, Gannat, Jussey, Terdeghem, Villers-Cotterets, eims, Pacy SfEure, Villepreus, Rubelles, Vatogne, Coutances, St Amand-Mantrond, Flers et 5t Pieme les Nemoors,

Voir conditinns des avis sur Camefour fr

¥ Pour les magasins équipés 4'un rayon Charcuterie/Traiteur Coupe- HORS concessions Baucherie Le coin des éleveurs

™ Pour les magasins equipés d'un rayon fleurs et plantes.

' Produit dangeseux. Respecter les précautions d'emplol.

* Produit dangesewn. Respecter tes précautions d'emploi.

! P [es magasing dquipés o'en rayon Ritisserie:

" Pour les magasins equipés d'un rayan Poissennerie traditionnelle,

Offres valables uniqguement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



