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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre au quotidien
plaisis delavie et peuvent vous sider, vous et vos proches,  resteren bonne sante.

Manger et bouger font partie des D i iroudger e certaines maladies.

Par des chobx judicieux, cela contr
Le programme Mational Nutrition Santé proposs des

i Jaisir et de convivialité.
B iennement. Tous sont indispensables pour assurer

dans volre assiette, et ce quotid - S pos s
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recommandations nuirifionnelles tout 3 fait compatibles avecles

Chagque famifie d'aliments a 5
un équilibre nutritionnel, mais |a consom

Phsd’::ﬂmﬁnnssurwmmm.ﬂ

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

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'équivalent 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, chocolat, patisseries, crémes-desserts, etc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE.

POUR LES HUMME’S (1verre df;nﬁn de 10 d est équivalent & 1 demi de biére ou a 1 verre de 6 d d'une boisson
titrant 20 degres, de type porto, ou de 3 ¢l d’une boisson fitrant 40 a 45 degrés d°alcool, de type whisky ou pastis).

E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes.
Offres valables uniguement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue

[2)Les Avantages cumulés grice 3 volre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur L3 Cagnolte Fidélité du Club Carrefour, 3 valoir sur vos prachains achats.

Les “Réductions Fidélité Catalogue™ sont limitées 2 six [§) ?mdu_ils par olfre et par foyer, dans les magasing Carrefour, Carefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour
City, Careefour Express, Carrefour Montagne et sur carrefour.fr [Drive, Camefour Livré Chez Vous el Livezison Express], sauf - les offres de téléphoniz mobile Carrefour Mohile -
Spaths; EasaulilFIs offres de téléphanie mobile - 7 packs. Pour certains Avantages, La limile par prodait, par offre et par foyer peut Blre différente et dans ce cas, [a limite est précisée
3 promimite de L'ofive,

CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOURLFR OU A LACCUEIL DES MAGASING.

(Offee réservée aux porteurs de 1a Carte Club Carrefour el de la Carle PASS.

* Dy i M ey dnactes 78 pan J07E, pow oot clavict e s 156 mmpresant Vs prodalts mentiomts s e froe d2tals dons b catalogue], une remise ffélitg de 50% i sppligoée. Riservée aux portans de La Carte Clab Caneler
e de b cavte Pass. Montind ofili's immedia‘emest aprds wos achats 50 volre Carle (lalh Cameronr. (67re valabiis sniquement en migasn, Voir conditions des avis sur Caneionrft

™ Pt les musgaens iguipts fhos raym boocherie iradimmes] eifon dun laborsiorede diteuge - Hors concession Boucherie Le com des Beveurs. Sauf Dnard, Vierma Forges, Anss, Jouy be Meotier, Gannal, deswey, Ferdeqhen, Wllers.Cotterets, Reims,
Fary S/Twe. Vil sgrem, Rubelles, ‘Valogee. Coutances. B Amang-Montmad, Flars et 5t Fiams les Nemgors. ™ Progisit daegereu, Respecter les précastions §'emploi

@ 'énergie est notre avenir, économisons-la !

g e Febarption spiaipes [OAS) local quentfie Vognsition de otinatenr amn ones dlechmagndtipues de Uiguipement conceme e DAS manimal astoriss est da 2 Wy pour L2 BBt ot be trane et e £ Wikg pour |3 mesbres.
“ Prar les magasies équipés 'oa rayon Fromage Coupe sauf T6-Ressey.

* Pt Lo magatias dqmpdss o 1y Portsenmens radbenmells

¥ Pour les magasing équipés Jom rayen Pan el dtivsenie.

M P bt magatant Erpepds f'ea rapon flors of plaates.

™ P les sagasis cguyes J im c2yon Bitisene

¥ P les magisins éqwpés Tun rayoe CharcutenelTraitees Cospe- FORS coacessions Baucherie Le coin des dleveuss.

*Peres & whrifies upris devolte campagaie alrinne b 1adle & bagage acceplée en tabine.



