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Des produits frais, fécilémt_e;renouvelables




Composer et

Le Petit Déjeuner
Ne pas Foublier !

Le supprimer, c¢'est imposer a l'organisme
un "jefine"qui pertube I'équilibre, qui devra étre compensé,
au déjeuner ou a d'autres moments de la journée

La formule courante (lait, thé, café et toasts)
peut étre enrichie d'oeufs, de céréales, de laitages,
de fruits, de jus de fruits ...

3 repas par jour
| a des heures réguliéres

C'est le rythme alimentaire normal.

On ne mange pas seulement quand on a faim.
Le corps a besoin de régularité.

Loublier, c'est désorganiser les fonctions vitales
et susciter des problémes de santé.

Ne pas oublier de boire pendant les repas

En cas de sensation de faim ou de fatigue.
entre les repas, prévoir une collation légére
a base de laitages, biscuits, fruits...
accompagnés de boissons non alcoalisées
et non sucrées.




realiser ses rep

Ne pas manger toujours la méme chose, par habitude ou par facilité.
La monotonie est source d'ennui et de rejet.
| Il faut savoir faire preuve d'imagination et jouer de la diversité des aliments.

‘ Savoir jouer de ia variété dans e temps et dans l'espace,
r en s'adaptant au rythme des jours des saisons.

Le Déjeuner
Un moment essentiel

Un repas complet, faisant appel
a toute la gamme des ressources alimentaires.

Préserver le menu traditionnel

(entrée, plat avec accompagnement

de légumes, fromage et dessert)

et éviter de tomber dans une “formule rapide”,
qui ne peut, en aucun cas, assurer

Péquilibre alimentaire nécessaire.
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Le Diner
Un repas léger...

... qui ne perturbera pas le sommeil.

Privilégier les potages, les légumes et les laitages.
Ne pas abuser de la viande et des oeufs.

Respecter entre le diner et le coucher,
un temps suffisant pour faciliter la digestion.

Des repas équilibrés

Tous les aliments i'ont pas la méme valeur nulritive...
Veiller a garder un juste équilibre entre les protides, les glucides, les lipides.

Tout le monde, non plus, n'a pas les mémes besoins alimentaires...
sefon sa constitution, son dge, ses aclivités,
et, éventuellement, ses difficultés de santé.




Les besoins en eau du corps humain
sont de l'ordre de 2,5 litres par 24 heures,
(dont la moitié fournie par des bois-
lis ne diminuent pas avec l'age,
bien au contraire. Shydrater tout au
long de la journée est une fonction
essentielle.
La lier au temps des repas est le moyen
le plus simple pour ne pas l'oublier.

N ESPRIT
SAIN

ans
UN CORPS
SAI

La maitrise de I'alimentation
ne va pas
sans une activité intellectuelle et physique
adaptée aux possibilités de chacun.




Se nourrir,
c'est répondre & un besoin vital.

C'est aussi, le souci, quotidien,

de la composition et de la préparation des repas.
D'oll des recours, trop fréquents, a des solutions

de facilité, sources, a terme, de problemes de sante.

Bien se nourrir,

c'est, au contraire, choisir
une alimentation saine,
adaptée aux besoins

de chacun,

au rythme des saisons.

Bien se nourrir,
c'est aussi prendre le temps

de préparer les repas et de manger
a un rythme normal.

Bien se nourrir,
c'est tout simplement
savoir faire plaisir
et se faire plaisir.
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Produits laitiers
Riches en calcium

En consommer tous les jours o
(préférer les produits non sucrés) constitue

la meilleure prévention contre les déformations
0sseuses g (Ostéoporose).

Viande
poisson - ceufs
Riches en protides

Cem Indispensables pour le maintien de la force musculaire

‘M& et le renouvellement des cellules.
e Consommer reguliérement et alternativement
| | g e F'un ou l'autre de ces produits (maigres de préférence).
[\.\ 1
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Fruits et légumes verts Féculents, pain et céréales

Riches en vitamines Riches en glucides

Pour la couverture des besoins en énergie. =
o = i i 3 CTR

~ Esssentiels pour I'équilibre de l'organisme, 4

le bon fonctionnement du foie

et l'activité musculaire

Une consemmation normale répond *
4 tous les besoins en vitamines

Eviter les

La réserve énergétique de l'organisme

Utiles pour le renouvellement des cellules, exces
l'effart musculaire prolongé
et la lutte contre le froid. » d’alcools
Lexces de matiéres grasses * de sucres
— est directement cause d'obésité. o :
* de graisses
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