EXY pumardi 22 juillet au dimanche 3 aolit 2025

La beaute

-68*

SUR LE 2™™F

sy HERBAL ESSENCES
e FSSEMCES
o Huile difngan, Aloe vers,
Mot de coco, Rose ou
Camomilie, 250 mi.

Soit les 2 produits: 4,28 €
SoitleL:B56 €

30"

DE REMISE
IMMEDIATE

0000000000 Comment faire en pratique ?
® &

MANGEZ, BOUGEZ ! 1/ CONSOMMER AU MOINS | 2/ MANGER DE LA VIANDE, | 3/ CONSOMMER
e o bien stre au quotidien [l 5 FRUITS ET LEGUMES PAR § DU POISSON (ET AUTRES | 3 PRODUITS LAITIERS
La recette simple JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) || PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
boxsger font parte des plaisis de 8 CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2FOIS || FROMAGE) EN :
s sy s i R PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ; | PRIVILEGIANT LA VARIETE
O s s auchal b SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
& recter en bonne santé. "

: POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue aussi avous protéger de cenaines : FOIS PAR SEMAINE

maladies.

des recommeandations nutritonneles tout b fai
compatibles avec les notions de plaisir & de
corniviaiRe, 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE L'EAU A
) DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS

Chaque famille d'aliments a 53 piace dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT ET EN DEHORS DES
votre assielie, el ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sont indispensables pour assurer un Equiibe

nutrionnel, mals ta consommation de :maitf

doit tre imitée tandis que celle d'autres est 3

privilégier

Plus dinformaions suf ww.mangerbougelT

PRATIQUER QUOTIDMENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindrs au mons [‘Squivalent de 3 minutes de masche rapide par jour fprendre | escafier pisht que | asoemsenr, prifiner iz mamhe

o i ik 4 B vt e < 'l possible. )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES ibewre huile, créme frsiche, i) ef bes produits gras [produits apénits, viennaizeries, o)

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES fiodas. bossons sucres, coiseries, chocoial, piisseres, rbmes dewserts, sfc |

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE

WE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 vive de vin de ) dl st dquivalent | dermi d bibre ou ) ) verre de il
d'ere boson fifrant 2 deqris, da fype ports, ou de 3 d d'uns beizson itrant 4013 45 degees d"alonol de fype whisky ou pasis)

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue

% Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juillet 2024 auprés de 937 937 consommateurs.



