Alors on mange quoi !

Il n’existe aucun aliment qui fasse grossir, pasgu’il en existe qui fasse maigrir... c’est la gitérgui
fait la différence et le fait de manger équilibté&arié.

Aucun aliment n’est a exclure sauf en cas d’aleeedimentaire. C’'est méme la diversité qui perneet d
modérer la consommation de certains aliments abde maintenir en bonne santé.

Eviter le grignotage entre les repas, plutot prer®la 4 repas par jour

Eviter de sauter des repas notamment le petit déjeu

Eviter de consommer trop souvent des alimentsdugpés et trop gras

Manger aux quatre repas a table lentement, ennpaeila mangeant a sa faim et a plusieurs si
possible

Boire uniguement de I'eau a table. L'eau est ldesbaisson indispensable.

Consommer des aliments riches en protéines animadesle, poisson, ceufs, produits laitiers oul en
protéines végétales : riz — haricots — lentillesemoule — pois chiches

Veiller a manger 4 produits laitiers par jour (lgourt, fromage, fromage blanc...)
Le chocolat ne doit pas étre interdit mais consormargdnnablement.

Consommer 5 portions de fruits et Iégumes et faeactivité physique : bouger au moins 30 mjn
par jour

Pendant la nuit on dépense des calories pour néaggirer... et le matin, le plein d’énergie s'impose
pour démarrer la journée, favoriser la concentnatiattention, la bonne humeur, éviter le coup de
pompe de 11 h et les grignotages qui couperonp&ajppour le repas de midi.

3 aliments indispensables :

une boisson (si possible chaude surtout en hiver)
un fruit sous forme de fruit frais, compote, jusgsé...)
un produit laitier

un produit céréalier (pain, biscotte, céréalesudtes...)

On peut y ajouter le beurre pour la vitamine Apliel et la confiture pour le plaisir !
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L’alimentation de la journée est déséquilibréeleananque d’apport au petit déjeuner est diffiaile
compenser par les autres repas, notamment chéaritest I'adolescent.
Elle est alors souvent plus riche en graisses.iAénsetit déjeuner sauté peut favoriser la prisgdids.




