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“Ta Santé..

Alimentation

Tout dabord , quest ce que
l'alimentation?
D'aprés le dictionnaire le =Petit Ro-
- bert», lalimentation signifie
=action d'alimenter, de s'alimenter,
maniére de salimenter =. Ca ne dit
pa: grond-chose , alors comment
| o manger correctement, sainement ?
= Clest parti suivez le guide !
Pourguoi manger ?
Mous mangeon:s ¢t buvoms tous les jours pour sotis-
faire notre besoin quotidien o énergie , Cest pour-
quoi il est essentiel de manger @ TOUS les repas. 5i
tu & un gargon, tu dois engloutir 2800 keal* par
jour. Situ es une fille , tu a besoin de 2000 keal® .
(*kilocalories)

LE PETIT DEJEUNER
Le petit déjeuner
dpporte 25% de lénergie
nécessaire chogue jour &
notre organisme. En
France, le petit déjeuner
moccupe pas la place qui
lul revient. 1 frangais sur 5
ne prend pas de petit dé-
jeuner! Pourtant, cest le
repas le plus important de
la journée car tu n'a pas
mangé depuis enviren 10 h!
Pour un petit déjeuner E-Q=-U-1-L-1-B-R-E, on doit

trouver ces quotre types d'aliments @
=Un fruit : sec, déshydroté, cuit ou @ crogquer
= » comme o, jus de fruits,
compote de fruits, yaourt
aux frults, enfin tout ce
qui comporte des fruits,
On peut bien slr, gn man-
ger plusieurs!
Ty -Un produft laitier : lait,
yaourt, fromage ...
-Des cérécles : céréales
chaudes ou froides, pain,
brioche, tarte, muffing,
goufres, crépes, barres de
céréales, biscottes...
= Une boisson

Exermyle oe pefd oifeurrer @ Ul poowrt, de lo brioche
{orvec ofe b corifitire ) of L grand verre ole in ofe frol,

LE DEJEUNER
Il composé dune entrée , un plat principal |, du

¢ fromage etfou un dessert .

Il doit contenir (comme le diner ) : des crucités
(soit en entrée soit en dessert), de la viande ou du
poisson ou des oeufs, des légumes ou féculents et
une boisson.
Ex - Lirre sadode de tomates, des pites & ko carbonara
fefes farolons owr des morcece de fornboin, de fo crdme
froiche effon un oeud). o fromoge. une tarfelette o
fromives,

LE GOUTER

i tu ne manges pos au goiter, tu as tort, c'est un
repas @ part entiére pour les enfants et adoles-
cants !

Il doft &tre composé comme le petit déjeunsr : un
produit loitier, un produit cé-
réalier, une boisson et un fruit
€U ou cuit.

Ex : ol petin enser ol cfrocolot.
e coimiphole ofe podred. LT UerTe
e Jenit

LE DINER

Le diner s& compose comme le
déjeunar & l'exception qu'il et
préférable de consommer de
la wiande (ou poisson ou oeuf)
en petite quantité (ex : une tranche de jombon).
Si tu manges des féculemts le midi, manges des
légumes le soir.

Les régles d'or du diner :
Euite les aliments gras et sucrés et les excitants
(thé, café, coca-cola).

- Mange des protéines, des féculents (céréales,
pain, pébes, pommes de terre, ri:;l.dt:'.l'rtl et cles
légumes. LAY

-Bois suffisamment. "

Ex : une soupe. wrre omeletfe, oux c.‘m-r-
At Lie podre, b
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