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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien
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Manger et bouges font partie des glaist et da cottaines maladies.
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Lo programme National Nutrition Sante prepose
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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 YAOURT, FROMAGE) EN
MNATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A

COMSOMMER DU POISSON }

AU MOINS DEUX FOIS PAR
SEMAiNE ‘

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 'equivalent de 30 minutes de marche rapide par jour [prendre I'escalier plutat que [ascenseur
préferer la marche et le velo 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 sucrees, confiseries, chocolat, patisseries, cremes

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 équivaient 3 1demi de biere ou a 1verre de 6 cf d’une boisson
titrant 20 degres, de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 3 45 deqrés d'slcool, de type whisky ou pastis)

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1 246 741 votes,

w [2)Les Avantages comulés grice d votra Carte Club Carrefour sent crédités immédiatement sur 12 Cagratie Fidélié du Club Carrofour, & valair sur vos prochaing achats.

Les "Réductions Fidelité Catalogue” sont limitées & six [4) Er roduits gar offre et par foyer, dans les magasits Carretour, Carretous Market, Markel, Carrefour Contact, Carrelaue
Caty, Carvefour Express, Carefour Montagpe et sur :arrelum [Orive, ua refer Livre Char Vous et Lvrasson Expressh, saul - Les offres de 16léphonie mabile Carrefour Mobile - b
packs ; les autres offres de €l éphonio mabile - 2 packs. Pour cerlaems Avantages, ta limite par produit. par of fre et pas Fayer peut 8tre differente el dans ce cas. o limite ead prdcisée a
proximité de | 'otfre. CONDITION EﬂH?LtTESSLIEWWW CARREFOUR.FR DUYA UACCUETL DES MAGASINS. 1ffre résesvéz aux parteurs de ka Carte Club Carrefour el de fa Carte PASS

" Pour les magasing équipés d'un rayon boucherie traditionnel etfow d'un (abarataire de découpe - Hors concession Baucherie Le coin das élevedrs. Saut Dinard, Vierzon Farges, Anzin, fouy
e Moutier, Gannat, Jussey, Terdegham, Villers-Cotterets, Reims. Pacy S[Eure, Villeproux, Rubelies, Valogna, Coutances, St Amand-Montrand. Flers et 5t Piere les Namours.,
* Pour las magasins équipés d'un rzyan Fromage Caupe sauf 70-Jussey.
* Pour les magasins equipés o'un rayan CharcuterieTralteur Crupe- HORS concessions Baucherie Le coin des deveurs
" Poie les Mmagasing Equ ipes d'un rayon flewrs et plantes.
Les magasins concession Blachbre de Gerzat [63] et Pierrelatte [26] ne disposent pas d'un rayon Fruits & Légumes,

Offres valables umt!uemant dans les supermarches Carrefour Market distribuant ce catalogue
* Produit dangereux. Respecter tes précautions d'emploi,

* Pour fes magasins équipés d'in rayon Ritisserie

M Pour les magasing équipés d'un rayon Poissonneria traditicanel e

I Pour es magasins équipes d"un rayen PalnViennoeserie/Pitissere
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