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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

: sante.
a vie et peuvent vous dider, vous et vos proches, a rester B bonne

Manger et bouger font partie des plaisirs de | s abais

Par des ehoi judicleux, cela eontiinue aussi & vous proteger de ce

y mu
Le programme National Nutrition Santé propose des recommandations
notions de plaisir et de convivialite,

trifionnalies tout 2 fait compatibles avec les

i indispensables pour assurer
: 4 ietie. et ca quotidiennement. Tous santin =Y
Chargue e TSR 220 oo s doit &tre imitée tandis que celle d'autres 5t 3 priviegler

un équilibre nutritionnel, tmais Ja cansommatian de cenai

Plus dinformations sUr v mangerbougecit

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 2 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 QU EN COMSERVE EN ALTERNAMCE ; PENSER A
Z CONSOMMER DU POISSON ?
AU MOINS DEUX FOIS PAR
SEMAINE

ALY

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 PHYSIQUE
pour atteindre au moins |'equivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plutot que I'ascensenr
preférer la marche et le velo a la voiture lorsque c'est passible. ).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits aperitifs, viennoiseries, eic.)

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, etc.)

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE

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  est équivalent a 1 demi de biere ou a 1verre de 6 ¢l d’une boisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 & 45 deqrés 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 74 votes,

[2)Las Avantages cumulds grice & votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatament sur 1a Cagoatte Fidelité du Club Carrefour, & valair sar vos prochains achats.

Les "Réductions Fidélité Catalogue” sont limitées & six (6] produits par offre ¢t par loyar, dans les magasing Carrefour, Carrefous Markel, Market, Carrefour Contact, Carreloue
City. Carvefour Express, Casrelour Montagne el sur carrefourtr [Orive, Carrefour Livie Chee Vous el Livrassan Exprass], sauf - les offres de teléphonie mobile Camefour Molile :
b packs ; Les autres offres de téldpheonie madile - 7 packs.

Pour certalns Av.znlnius, I limite par prodult, par offre et par foyer peut e ditférante et dans ce cas, la lmate est procisée d proxmité da Uofire
CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR FR OU AUACCUEIL DES MAGASINS
Dffre rbsemvio ous paetenrs de (a Taste Club Carrofour et de (2 Carto PASS

Vot conditions des avis sur Carrefour fr

" Paur |25 magasin équipés d'un rayon baucherie traditionnet et/ou d'un labieratoire de découpe - Hors concessian Boucherie Lo coin des éleveurs. Saul Dinand, Vierzon Forges, Anain, Jouy le
Mautier, Gannat, Jussey, Terdeghem, Villess-Cotterets, Reims. Pacy SfEure. Villepeeux, Rubelies, Valogne, Coutances, St Amand-Montrond, Flers et St Pierre les Nemours.

“ Pour les magesins aquipes i'un rayon fromage Covpe sauf 70- Jussey

Les mapasins tncession Blachere de Gerrat (03] ot Prerrelatte (28] ne disposent pas d'un rayon Fruns & Legumes,

***Wair prix et caracteéristigues des autres vanéles en magasin. En cas e produt™ affer™ ou de réduction Liée & Uachal de plusiesrs produits, Uofte s'applique s Te moins cher,

“ Produits dangereys, respectez les précautions ¢ emploi

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



