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LES REPERES DE CONSOMM ATION DES ADOLESCENTS

AUMOINS 5
PAR JOUR

FRUITS ET/0U LEGUMES

ﬂ chaque repas et en cas de pefif creux

* Fruit pressé ou un demi-verre de Jus de fruits
« sans sucre ajoufé »:au Pe{l{ déjeuner
ou au goUJcer

A CHAQUE

REPAS

PAIN ET AUTRES
ALIMENTS CEREALIERS,
POMMES DE TERRE

ET LEGUMES SECS

. ﬂ varier : pain, riz, pafes, (y compris comp|efs)
semou|e, b|é, pommes de {erre, |en£i||e9‘ harico{s,

ete. Limite les céréales de Pefif déjeuner

choco|aféﬁ, au miel et fourrées.

EAU A VOLONTE

BOISSONS

+ L'eau est [a seule boisson recommandse
au cours et en dehors des repas
* Limife les boissons sucrées

3 0U 4 PAR JOUR
RIER

Bl=

AN,
LAIT ET PRODUITS LAITIERS

° PFiVilégie I@ PFOdUi{'.S na’ture eJc |6 PrOdUiJLS
|€3 PlUS riches en calcium, |€3 moins 9ras ejc |6
moins sa|és : |ai£, yaourﬁ, fromage b|anc, E{ZC.

1 A 2FO0IS
PAR JOUR

VIANDES, POISSONS ET (EUFS

- En quan{i{é inférieure & |’accompagnemen’c
constitué de |é9ume9 et de féculents

« Poisson : 2 fois par semaine, frais, surge|é
0U en conserve

LIMITER LA

CONSOMMATION

MATIERES GRASSES AJOUTEES

. Privilégie les huiles végé{a|e5 et limite le beurre
et la creme

LIMITER LA
CONSOMMATION

LIMITER LA

CONSOMMATION

SEL
* Ne resale pas avant de goﬂfer
« Limite les Produifs gras et salés : charcuteries

ef Produi{s apéri{ifs

PRODUITS SUCRES

° ﬂ{fenjcion aux bOiSSOﬂS sucrées, aux bonbons
et aux a|imenJcs gras et sucrés

ACTIVITE PHYSIQUE

° Bouge le Plus PossiHe dans ta vie quotidienne :
marche, vélo, rollers, etc., et Prafique un spor{ qui te p|aTJc

° Evife de rester {rop |on9’cemps assis devant ton ordinateur
ou la tele

NOUVEAU!

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

Eb (O°ED @O @b @1EQ
-

Qualité nutritionnelle
Pour taider a choisir ce que tu achéfa, le Nu{ri—Score, apposé 3 ['avant des
roduits a||men’cair6, te Perme’c de connaitre en un coup dcell leur qua|i’cé
nu{riﬁonne"e, de la P|us favorable 4 la santé (ﬂ) 4 la moins favorable (E)




LEBONRYTHME

Se|on |€S Pays (IGS COU{'.UIT]GS, |’organisa{ion de |a SOCié{é), |€ nombre de repas PEU{'. varier. En France, on faif habifue"emenf JU"OiS repas Par jour, a heures

réguhéres, auxque|s s'aJoufe, Pendan{ l'emfance ef |'ado|e5cence, |€ 900{‘,8{ POUI” que J(,Oh COFPS aif ses rePére_s, VOila |€ bon ryfhme a suivre l

8Hoo

LE PETIT DEJEUNER

Pas si petit que ¢a... Apres une nuit entiére,
ton corps a passé huit a dix heures a jeun. Il a besoin de carburant !

0UI, MAIS MOI,
JE N'Al PAS FAIM LE MATIN...

8H30

0Ul, MAIS MOL,
JE N'AI PAS
LE TEMPS...

l_'ennui, C,G{. que J(.U Fiqu6 d’avoir un 9FOS
COUP de Pompe dans |a matinée e{ d’avoir
dU ma| a fe concentrer en c|asse. G|isse

dans JCOI'] sac a dOS un morceauv de Pain eJc ’ .
SI {U es {OUJOUFS un peu

dU fromage, une Pomme ou une banane, ou 5 5 _t t
resse, Prepare 0UT sur

une Pe’tite bouteile de yaourjc a boire, ou la table |a veille. Ou opte
encore, de {emps en Jcemps, un pain au [ait ) P
et quelqua fruits secs (abricofs, bananes séché@),

que {ZU Prendras Si Possible avanf |€ débUJE dﬂ' cours.

our un bol de lait aux
céréa|es, p|us vite pré’t que des tartines & beurrer
et du chocolat 2 faire chauffer |

* Du lait ou un yaourjc ou une Portion de Fromage.

* Un fruit ou un jus de fruits pressé ou un demi-verre deJ‘us de fruits
« sans sucre aJouJLe’ »

* Des tartines de Pain gri”é ou des céréales peu ou pas sucrées ;

° Se|on {,6 900{3, un Peu de beurre, de conﬁfure ou de m|e|
sur Jte_s Jtarjunes.

I
10400 10H30

LD

Ce repas de la mi-journée est incontournable,
que tu déjeunes a la maison, a la cantine, au fast-food...

0UI, MAIS MOI,
JE SAUTE SOUVENT 0UL, MAIS MOL,
CE REPAS J Al DES ACTIVITES
ENTRE MIDI ET DEUX..

Dommage, parce que tues a peu
Prés sor de grigno{er dans
|'aprés—midi 1

Et bien sOn, tu ne vas pas manger
des Paia 3 16 h mais des barres
choco|a{;e’e_s ou des viennoiseries,
qui t apporten’c surtout du sucre

eJL d@ 9rai336.

flors, de femps en Jtemps,
Prépare—foi un bon sandwich.
Tu peux varier les pains :
bagueﬁe, pain comp|e{,

Pain aux ce’réa|6, etc.

° D@ |égumes crus eJc/ou cuits
+ Vliande ou poisson ou ceufs au déjeuner ejt/ou au diner

- Un Produijc céréalier ou un autre féculent

- Un Produijc laitier & varier (ex. \//aour{ amidi et Fromage
le soir)

* Un fruit : frais ou en compofe

- Bt deleav



LEBONRYTHME

Si tu as faim, fais un vrai goiiter en rentrant du college. Clest le repas ou, souvent, tu te retrouves avec ta famille pour discuter
Cest un moment de détente et de plaisir, profites-en ! Et puis, cela te permetira de ta journée. Les aliments sont les mémes qu'au déjeuner, sauf le groupe viande,
d’attendre le diner sans avoir envie de piocher dans le frigo ou les placards... poisson, eeufs, que tu peux ne consommer qu’une fois par jour (midi ou soir).

Si tu sors tard de cours, emporte un ou deux aliments dans ton sac
(a choisir dans les groupes suivants : produits céréaliers, fruits,
produits laitiers).. Mais tu peux aussi toffrir un gateau de temps en temps !
Cependant, le goliter n'est pas non plus obligatoire : fais selon ton appétit.

i MEN,
DU Pain ef un Peu de choco|aJL ef/
ou un ](rUIJL e{'./OU un Produijc |ai{i€l’
(|aiJL, yaourt ou fromage ouv yaourf

a bowe)

” W’
C AN ZOTVS
=

NSO



ON SE BOUGE !

Faire du sport une fois dans la semaine, ¢'est bien. Mais éviter d'etre JLrop sédentaire

et pra{iquer en P|Us une activité physique réguhére, chaque jour, ¢est encore mieux |

Se bouger, ¢’est bon pour la sante | Mais c’est aussi faire des activités avec des amis
ou en rencontrer de nouveaux en pra{iquan{ un spor{, et 'est éga|emen’c

bon pour le moral et la forme.

AU MOINS
1 HEURE PAR

Eutede pser JOUR D'ACTIVITE

la Journée devant ton

DINTENSITE
MODEREE ET
ELEVEE.

ordmafeur sans remuer

aUJLre ChOSe que J(,E’_S
dOngCS sur |€ cia\/ser I

SE BOUGER TOUS LES JOURS, OUI, MAIS COMMENT ?

F!"e ou gargon, voici dOﬂC d6 idé@ POUr bouger au quof!d!en g

TU habi{a dans un immeub|e 7

Bouger a P|Usieurs, c'ajc sympa l
Laisse tomber ['ascenseur et

Essaie de nager 1/2 heure

monte 2 Pied | sans t arréfer, 3 ton ryﬂ'\me.

Sic'est possible, va au college

4 pied ou a vélo.

Sinon, descend du bus un arret
plus tot et termine en marchant...
pourquoi pas avec tes amis ?

TU PGUX aussi chausser

{6 baskefs €JC a"er courir
avec {&? amis dans un Parc Si
{‘.On environnemenjc |€ Permejc.

Si ceia n’a’c PaS dangereux,

déplace—foi quand tu peux

Tu as un chien ?

Emmene-le faire chaque soir
le tour du Pafé de maisons.
Pourquoi pas en courant ?

. _ Propose 3 tes freres et sceurs
S @ -~ ouates copains/copin@
s = une Pe{ijce virée a la piscine
D~ et wedeend
C&5a2
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en trottinette ou a vé|o,
ou en skate ou rollers.

Situ passes beaucoup de Jcemps devant
ton ordma{eur, leve-toi régu\\eremen{
pour faire queiques mouvements
et quelqu@ pas, pendan{ que|qu@ minutes

REFLECHIS A UN SPORT QUI TE PLAIRAIT ET...
INSCRIS-TOI !

Pra{iquer un sPor‘: aide & décomprﬁser et & étre en forme.
(est aussi un moyen de rencontrer de nouvelles personnes |

Chaque spor{ a ses quah{és. Ce qui compfe, ¢'est de prendre p|aisir ale pra{iquer

Pour allier activite
Physique et musique :
danse con{emporaine,
modern—Jazz, c|assique,
hip—hop, zumba, salsa,
ete.

D J(,OI de dé{ermmer JCGS ajienjcﬁ Pour cho|s|r un SPOT‘{', CIU| fe corraponde g

Pour prafiquer Pour ceux qui aiment Pour se mesurer Pour renforcer

en équipe g se dépasser : 3 un adversaire les muscles, § équilibre,
vo||ey, baskejc, handba", athlétisme, cychsme, individuellement : respirer et

hockey, rugby, gymnastique, {ennis, fennis de faHe, se défendre :

Foofba”, nafa{ion, 5ca|ade, kendo, escrime, kara{é, yoga,

ete. ete. Judo, ete. {a‘r—chi—chuan, ete.

BOUGER PLUS,
MAIS AUSSI

|
poanR * ﬂ ton ége, il est recommandé de dormir de 8530 a %30

par nuit et d'e’wfer le manque de sommell répe’fe’.
Avoir une activité Physwque régu\\ére est un bon moyen

d'améliorer sa quahfé et sa quan{\fé de sommeil.

S De méme, pour mieux JLjendorm\r, i‘ esf conse\He’ d,arréfer
P
\ de te servir de ton ordinateur au moins 1 heure avant
de te coucher

20
S/
X’\”/l 1

e



«J& NE MANGE PAS DE VIANDE -

Pour etre en forme, tu as besoin de pro{éines et de fer, et la viande Jc'apporﬁe des pro’téines de bonne
qua|i’cé et du fer d’origine anima|e, donc bien utilisé par |’organisme‘ Comment faire pour avoir quand
méme le bon compjce si tun'en manges pas ou que tres rarement ?

FAIS DES MARIAGES

NOURRISSANTS

o Un produit céréalier (riz, pates,
sewoule, blé...) + un produit laitier.

MANGE CHAQUE JOUR Melange des Pates avec du froma?e rape
DES murs OU DU pOISSON’ ou {ondu, cuisine un riz au |aiJc Par umé
ET DES PRODUITS ala cannell..
LAITIERS o Un [égume sec * un produit laitier
Ay cours du méme repas, mange une
sa|ade de Ienfi”es e{; un yaou&

o Un produit céréalier ou un légume sec
{haricots, pois chiches, lentilles,
flageolets..) + un peu d’oeuf ou de

poisson

Mange une crépe comp|é’ce qui associe
farine et oeuf, du riz aux creve&es,

une sa|ade de POiS Cl’]iCl’]ﬁ au Jthon...

Mais S€U| |€ POISSOH
PGU{ remp|acer |a viande
en ce qUi concerne ‘e fefﬁ

o Un [égume sec * un produit céréalier
ﬂssocie de |a semou|e avec d@ POIS Chichﬁ
(comme dans le couscous), du mars

e'{: des harico’cs rougej...

TU ES VEGETARIENNE ?

son assiette tous les aliments issus de la
chair des animaux (vxande, poisson, fruits
de mer...). Sic’est ton cas, par|ej—en a
|'mﬁrmiére ou au médecin scolaire ou &
ton medecin de famille. Tu as Peuf—éjtre
besoin d'une supp\e’menfaﬁon en fer

12

« Méfie-toi des aliments a||ége’s

° EnJLre une Jtarte aux ]CFUiJES

+ Bois une eau Péfi”anfe

(uand on est vége’{anen, on exclut de \

« JADORE LE SUCRE »

Tu aimes le sucré ? Normal, ¢'est drolement bon... au goﬂjc | Mais, si tu en abuses, ca peujt laisser
4 désirer, car ton organisme ne saura pas quol en faire et le transformera en graisse. Olors, s'il n”est
pas ques’cion de ten passer, voici queiqua trucs pour limiter ta consommation.

TON PLAN « SUCRE,

MAIS PAS TROP »

en sucre : ils cachent souvent
du gras et entretiennent

le 900{ pour le sucré.
Compare les etiquettes.

VRAI OU FAUX ?
« BOIFE dU soda ‘19)’7{ C’ESJL

comme ‘JOH‘G de \’eau >.
FAUX!
C@JE vral qUE ‘6 bO!SSOﬂS ‘\9"){

SOHJE JU”@S PQU ca\ornquﬁ

et un gé’ceau ala créme, c’esf
la premiére qu'i| Jce fau{; l

ala P|ace d"un soda. puisqu'on a remplacé le sucre
ar un édulcorant.

Mais attention : elles ont
‘inconvénient d’entretenir

| t d'entret
"attirance pour le sucré et donc
Fatfirance pour le sucré et d

e Te donner envie de manger-...
de te d de mang

sucré I

POUR TE DONNER

UNE IDEE
Une caneﬁe de SOda de 33 C‘

conﬂenf |’équ1va|enf de 6 sucres

13



«J’AIME BIEN LE FAST-FOOD »

l_e fast—food, C‘ES{". Jton resjtauran{: a Jf.Oi.

Tu y vas avec les copains et copines, cest rapide, mais tu peux aussi Yy rester des heures
pour discuter, ce n'est pas {rop cher et |l ya P|ein de choses que tu aimes | Seulement voila,
tu entends souvent dire Que ce n'est pas tres e’qui|i|3ré et Que ca fait grossir...

En réa|ifé, le fast-food ne pose pas de ProHeme si tu composes bien ton P|aJteaU-rePas...

ejt que {U n’y mangﬁ PaS {,FOP souvenf I
SUR LES SALCES
U AUC
A BOIRE!
Ce sont elles,

Principa|emen{, qui rendent Si tune peux pas résister au

[a nourriture du fast-food soda, Prends P|u{6{ un soda
Jtrop grasse. Prends un ligh{. Mieux : choisis un Jus de
peu de kefchUP ou de fruits sans sucre aJou{é.
moutarde P|UJLGJE que Encore mieux, demande un

la mayonnaise I verre deau |

ft pour ta salade,

la moitie d'un sachet

SU]CHJC |argemenjc...

Prends P|u’c6’c la Pe{i’ce
portion que la grande.
Une fois sur deux, choisis
plutst une salade.

Tu réves de ton milk-shake depuis ce matin ?
(0ffre-toi cette Pe{i{e douceur mais mange
une salade ou fais I'impasse sur les frites.

i tu as pris hamburger et frites, choisis
P|u’£6’t la salade de fruits ou un yaourf 2 boire.

LEQUILIBRE
SUR LA JOURNEE

Tu as mange’ au fast-food & midi ?

le soir; n oubhe pas les \e’gum@
et les fruits au diner.

14

«JAI TOUT LE TEMPS ENVIE DE MANGER -

TU as Jtendance a 9rignofer JCOU{'. |€ {:emps 7 C‘ES{'. embéfan{ parce que, en mangeanjt JCOU{LG |a Journée,
a n'imPorte que||e heure, {U désorganisa {On 6{01’]’]&6 eJL i| ne sai{: P'US quand i| a vraimenjt {aim |

SI TU AS VRAIMENT
UN PETIT CREUX
Laisse tomber le paquet D dhacse fy ; ‘
OUL MAIS TU AS de chips et mange un frutt chaque 1ois fue tu as envie
VR‘2| MENIT FXIM,,, T de manger entre les repas,

demande-toi : « Est-ce que

J'ai vraimenf {aim 7 .

En cas de fringa|e, prends

Sans dOUte Parce qUe une Jtranche de Pain avec

Pr@que Jcoujours, la réponse est

tun’as pas assez mangé
non... Cest souvent parce qu'on

un Peu de Fromage.
au rePas.

Pour éviter de te bourrer
de produi’cs souvent gras
et sucrés dans la journée,

s’ennuie ou qu’on est stressé
u'on a envie de manger.
Appelle plutat un copain ou
ne fais pas |'impasse sur une copine, sors faire un tour
les fécu|en{s, les fruits et

les |égumes, qui calment

ou Prévois une activité.

bien la faim.

LA TELE fs-tu remarqué que tu as tout le JLemps envie de manger quand tu
regard@ la tele 7 Pas étonnant avec tous ces apofs pub\\mfa\r@ qui passenf au moment
de tes émissions pre’{éréa Comme par Hasard, c'est un defilé de barres chomo\aﬁe’@,

de cremes daser{, de giac@, de sodas... Est-ce qu’on n'essaierait pas de te mampu\er

un PeU, Par Hasard ?
15



«JE NAIME PAS ALLER A LA CANTINE »

(est vrai que |a cantine est un endroit souvent bruyan{,
que tu attends long{emps et qu'i| peu’c arriver que les P|a’cs ne solent pas tres appé’cissan’cs...
Pas facile de bien faire a manger pour p|usieurs centaines d'éleves |
Mais, en general, tu peux tres bien y déjeuner.

«JE ME TROUVE TROP GROSSE »

Tu te desoles de tes rondeurs parce que tu aimerais bien ressembler aux mannequins des magazines...
Mais es-tu sore d'etre Jcrop ronde 7 Ne te laisse pas influencer par les filles « fi e fer » de la mode.
D'ailleurs, i ya de nombreux acteurs et actrices ou chanteuses que tu trouves superbes
et qui sont loin d'etre maigres |

Méme si J(,U as qUElCIU@ |(||OS en J(,f‘()P ne Jce me{s SUTJCOU{', PaS au réglme Jcoufe S€U|8
ﬂ J(,On age {',U as baoln de J(,OUJ(, pour 9rand|r harmonleusemenjc eJL en forme

BOUGE TON CORPS ! POUR GARDER LA LIGNE

Diminue les moments sédentaires Si tu suis attentivement les consells

FAIS LES BONS CHOIX

- En enfrée Pr|V||é9|e les crudités.
Cela ne JLempéche pas de JLemps en JLemps de prendre de la charcuterie ou un friand |
+ Sila viande en sauce ou le steak surcuit ne te tente vraiment pas, n 'insiste pas |

N’EN FAIS PAS

UNE OBSESSION

[équihbre alimentaire se construit sur une journée, pas sur un seul repas. (ordinateur, tele, console) et de ce gUide, tu ne devrais pas avoir f froP vouloir mincir, tu finis par
Tute raﬁraperas ce soir & la maison. augmen‘ce ton activite PhySique de Prob|éme de Poids. Mange selon ne p|us penser qu'a ¢ lu risques
* N'oublie pas les legumes. au quotidien. les reperes de consommation (p. 4. de te rendre malade en alternant

Reflechis & une activite sporjclve qu|
pourrait te plaire et inscris-toi |

des Périodes ou tu taffames

* Choisis des feculents ou Prend du Pain.
et des périodes ov tu te jettes

° POUf‘ ferminer fon repas, PaSSG-{Oi PIUS SOUVGI’]JE de créme dessert 8{ OP{'.G
our un \/aourt na’ture 0U aux ][FUiJCS, ou bien dU fromage‘ sur ‘a nourrifure...

Et n’oubhe PaS |6 ﬂ"UiJCS ou |6 compo’ce_s I

HALTE AUX REGIMES FARFELUS

Q&enf!on, cerfams régnma sonJc fofa\emenf de’séquwhbre’s

et peuvenf nuire a ta santé. Us te prome&enf trois
kilos de moins en une semaine, mais ils sont tellement

FG’SJEHCJU(S que JEU HWS par craquer ef par manger

ensuwfe JU‘O\S {O\S P‘US que d%ab\fude.

Résu\faf - au lieu de maigri; JLU grossis...



«JAIPAS LE TEMPS DE BOUGER »

Tu accomphs des prouesses derriere ta console de jeux 7T passes beaucoup de {emps sur les réseaux
sociaux ou a regarder des vidéos qui t'intéressent ? Tres bien | Seulement voila, Pendan{ ce Jtemps,
contrairement aux personnages de fesjeux, toi tu ne b0U96 pas... et puis, ca serait sympa
de retrouver tes amis en vrai pour Parjtager des activités, non ?

EVITE DE RESTER TROP m
LONGTEMPS A33|3 Pour les ados, il est recommandé de faire
au moins 1 h par jour d activité dintensité

Les activités sédentaires sont celles que tu passes assis moderée et éevee . Un Jour sur deux, inclus

ou a"Ongé (en dehors de |a Période de SOmmei' e{, de de_g activi‘te’s qU| ren{orcen{‘ |e§ musclal |e§ 0S
rePaS) e{, ou |6 mOUVemenJ(.S dU COrPS SOn{ r’édUi{S a et améhoren‘{" |a SouPlesse (Sau{: a |a Cordel jeUX
leur minimum : ordinateur et télé notamment. de ballon, 9\/mnaghque’ danse...).

Or cen'est pas tres bon pour la forme ni le moral
de rester Jcrop |on9£emps assis, méme si | on fait

Par ai"eurs de |’ac{ivi{é Physique.

=

1,/'1/‘\/’

77/,

\ i/ (\
'm\l

f]
LEVE-TOL.
ﬂprés 1 h d afflée assis chez JL0|,

marche CIUelCIU&S minu{ej ef fais

que|qu@ gtirements.
Et si tu fermais ton ordinateur ou
ta console et tu sortais retrouver

{.6 amis POUF a||er a la Piscine,
Jte ba|ader ou JOUGF au FOO{', ?

EST-CE QUE TU DORS ASSEZ ?

D ton age, il est recommandé de dormir de 8h30 2 9h30
ar nuﬂ:, et d'sviter le manque de sommeil répéfé.

Pour faciliter "endormissement, il serait bien d'éteindre

ton écran au moins 1 heure avant de te coucher

Bt lactivite Physique régu|iére est un bon moyen

18 d’améliorer sa quali{é et sa quanfi{é de sommeil |

« JAIME PLUS TROP BOUGER »

Avec la Puber{e’, ton corps change beaucoup et il n'est pas {oujours aussi simp|e pour toi de bouger que
|orsque tu etais pefi’te et que tu jovais et te dépensais naturellement. £t puis, tu manques de Jcemps
entre les devoirs, les sorties avec les copines, internet... Mais pour te sentir bien dans ton corps et etre
en forme, tu devrais quand meéme continver & bouger l

BOUGE AU QUOTIDIEN...

Saisir J(.OU{@ |6 occasions de
bouger PeUJC, au ]cll de la J‘ournée,

M représenfer pas mal de JLemps
P oA AU L MOBILISE TON RESEAU
P \//Sque caller a Ple au co ege

de faire au moins 1 |’] Par JOUF

) ) sur tout ou partie du Jcral'ef, Aller 2 la piscine ou courir &
d activité d'intensité modeérée P ) ) P, .
o prendre les escaliers plutot que plusieurs, s'inscrire 2 un cours
et éevee . §
[ ascenseur... de zumba ou faire un match de

Un Jour sur deux, inclus

vo||e en{re amies, CIE’SJC |US
d@ acjtivifés qUi remcorcenjc \/ P

agréaHe. Cherche une activite

les muscles, les os et ameliorent _ A _
sporhve que tu aes envie de

la soupl@se (sau£ ala corde, : o
Jewx de ba||on, gymna stique, Pra’uquer avec P|a|snr : inscris=tol

avec une amie, ou proﬁfes—en
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. MANGER, ON LE FAIT TOUS LES JOURS,

SANS FORCEMENT Y PENSER. POURTANT, POUR ETRE EN FORME,
BIEN GRANDIR, BIEN REFLECHIR ET ETRE BIEN DANS SA PEAU,
IL EST IMPORTANT DE CHOISIR CE QUE LON MET
DANS SON ASSIETTE. C’EST COMPLIQUE ? PAS TANT QUE CA !

FAIRE LES BONS CHOIX, C'EST MANGER DE TOUT,

SOIT UN PEU, SOIT BEAUCOUP, SELON LE TYPE
D'ALIMENTS... CEST FAIRE LE PLEIN DE FRUITS, DE LEGUMES,
DE PRODUITS LAITIERS ET DE FECULENTS
(PAIN, RIZ, PATES...), CEST DIMINUER LES SUCRERIES

ET LES VIENNOISERIES AU QUOTIDIEN,

MAIS SACCORDER DE TEMPS EN TEMPS UN BON GATEALU...
C’EST AUSSI BOUGER TOUS LES JOURS, PARCE QU’EN RESTANT
TOUTE LA JOURNEE DERRIERE SON ORDINATEUR
OU DEVANT LA TELE, ON NE SE DEPENSE PAS ASSEZ,

ON A TENDANCE A GRIGNOTER, ET ON RISQUE DE GROSSIR...

CE PETIT GUIDE VA TE DONNER TOUTES LES CLES
POUR BIEN MANGER ET POUR BOUGER PLUS
EN TE FAISANT PLAISIR ET SANS TE PRIVER !
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