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LES REPERES DE CONSOMM ATION DES ADOLESCENTS

LIMITER LA

AU MOINS 5 CONSOMMATION

PAR JOUR

FRUITS ET/0U LEGUMES

-f nrﬁcm repas et en cas de Tm_g_m creux

* Fruit pressé ou un demi-verre de Jus de fruts
« sans sucre &.o% »:au wmg &8:2
ou au moowmﬂ

A CHAQUE
REPAS

PAIN ET AUTRES
ALIMENTS CEREALIERS,
POMMES DE TERRE

ET LEGUMES SECS

- 0l varier : pain, riz, vm_ﬁ@, Av\ compris noaw_m_&
mmsoc_n _u_m, pommes de _8,.3. _ms_g__a‘ Tmzoor_
ete. Limite les céréales de wmg %_.mcsm_,
nros_&a@, au miel et fourrees.

8P~ EAU A VOLONTE
=i

BOISSONS

* Leau est la seule boisson recommandse
au cours et en dehors des repas
+ Limite les boissons sucrées

3 0U 4 PAR JOUR

J‘_mvv_ A VARIER
A

N

Dl

LAIT ET PRODUITS LAITIERS

* Privilegie les produits nature et les produtts
les w_% riches en calcium, les moins gras et les
moins salés : lait, yaout, fromage blanc, etc.

L RA
PAR JOUR

ans
/hsb\
VIANDES, POISSONS ET (EUFS

- En Lcw:_g_a inférieure a _.mnnoswmmzmam{ﬁ
83&_8@ de _mmcsm m_ﬁ de dﬁmnc_ms_a
« Poisson : N fois par semaine, ;ﬁs_m. wc_,mm_m

OU en conserve

LIMITER LA

CONSOMMATION

MATIERES GRASSES AJOUTEES

* Privilegie les hulles vegetales et limite le beurre
et la creme

LIMITER LA

CONSOMMATION

SEL

* Ne resale pas avant de gooter
* Limite les produits gras et salés : charcuteries

et 13%__3 w_um:_sm

PRODUITS SUCRES

° D¢.m:¢o: aux To_mmo:w sucrées, aux —uo:ro:m
m* aux N_M—:m:_ﬁm mwm,m mgﬁ sucrés

ACTIVITE PHYSIQUE

* Bouge le plus possible dans ta vie quotidienne :
marche, vélo, rollers, etc, et pratique un sport qui te platt

- Euite de rester trop longtemps assis devant ton ordinateur
ou la tele

NOUVEAU!

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

02°ED <OED @CEP @0 @I°EG
-

Qualité nutritionnelle

’

m<m:.m m@

Pour taider & chaisir ce que tu mnrm_ﬁa. e ZC¢Tm83 %_uo”m al
E&c__a m__sm:*w:&_ te wm::m_m de connattre en un coup d'cell leur Lcm__wm
3&2_%38__@ de la T_E favorable a la santé Bv 4 la moins favorable a



LEBONRYTHME

mm_o: _3 _umv\m QQ noc._,.c_jmb. _N

) )’

&.oc*@ wm&m:_ﬁ _

réqulieres, wcécm_w s

LE PETIT DEJEUNER

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

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

0ul, MAIS MolL,
JE N'AIPAS
LE TEMPS...

[ ennui, cest que tu risques d’avoir un gros
coup de pompe dans la matinée et d’avoir
du mal & te concentrer en classe. Blisse
dans ton sac a dos un morceau de pain et
du r,osmmm, Une pomme ou une Tm:m:w ou
une wm_g_nm bouteille de v\wocxﬁ a ro__,m, ou
encore, de *m_%w en wﬁ%m. un pain au lait
et Q%ECQ fruits secs ?rzno_ﬁ bananes mmnrmav.
que tu TB&BW Si wam_r_m avant le début des cours.

Si tu es toujours un peu
pressé, prépare tout sur
la table la veille. Qu opte
pour un bol de lait aux

nmam_m. T_Cm vite Em* que des tartines & beurrer
et du chocolat a faire chauffer |

- Du lait ou un %moc_‘m oU une wo&o: de wﬁosﬁm.
« Un fruit ou E:S de fruits ?Qmm ou un demi-verre de _S de fruits
« sans sucre w_ocwm‘ »

sur *Q *w&s@.

oﬁms_wm_go: % _m mo%_ﬁmv. le :oa_%m % R%mm wmc* varier. m: _HB:S. on ﬁm_* _Jm_u__ncm__msms_ﬁ ¢o.m repas wmw ;.oSH a Tmcwa
enfance et _,&o_ﬁom:nm‘ le @oo*mn Pour que ton corps ait ses wa&. voila le bon J\?sm 3 suivre |

D

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

OUIL, MAIS MOI
, , 0UI, MAIS MOI,,
JE mu.m_ﬁwmmﬁzq J Al DES ACTIVITES
ENTRE MIDI ET DEUX...

Dommage, parce que tues & peu
pres sor de m:mzo*mw dans
_,%&Tsa_ _

Et bien st tu ne vas pas manger
des pates a 16 h mais des barres
chocolateées ou des viennoiseries,
qui tapportent surtout du sucre

et des graisses.

D_oa. de *mawm en _ﬁmawm.
w&wmﬂm#o_ un bon sandwich.
Tu peux varier les pains :
Tmm_cmmm‘ pain nosv_mﬁ

vms aux %&w_@ ete.

* Des _m@cae crus m*\oc cuits

- Viande ou poisson ou ceufs au &&mc:mﬁ m_m\oc au diner

« Un wa%__ﬁ céréalier ou un autre féculent

« Un wa%__ﬁ laitier & varier Amx v\mocxﬁ a midi et ?uam@m
le moi

* Un fruit : frais ou en ooswo*m

- H deleau

) fREY
€451V :
1 m 1 W —
| Ll ]
10100 10H30 11100 Q 13100



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 permettra 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, ceufs, 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 goiiter n'est pas non plus obligatoire : fais selon ton appétit.

N MENe,

Dc Tm_: m*. un Tmc mm mTOno_m* m*\
ou un T,c_* m*\oc un _u«.o&c; _w_Tm.,
:w_;n_ v\mocl. ou ﬂﬁo—:wmm ou v\moc;

a ro:&




ON SE BOUGE !

_nm_ﬂm mc mwol une *.o_m n_msm _m semaine, n~@+‘ _u_m:, Zm:m ms*‘m_w n_

"etre _S% sédentaire

m.w Tﬂw_njcmq. en T_Cm une mn¢<_+‘m T_Jv\mjcm ﬂ,m@c__mwm~ nTmLcm ;.oc—_. C Q* encore mieux _
mm _uocmmn nVQ* _uo: Tocﬂ _m mmzwm _ Zm#m O,Q_m aussi dﬁm:.m &Q mn.r<._mmm avec m@ amis
ou en ﬂmzno:.—u.mﬁ m_m nouveaux en Tﬂmchm:*\ un mwo} m.m 0\3* mmm_m_‘:m:*\

_uos Toc—. _m Bos_ m_ﬁ _m. +,013m.

AU MOINS
1 HEURE PAR

Fote de paser JOUR D'ACTIVITE

la _ocSmm devant ton

DINTENSITE
MODEREE ET
ELEVEE.

o«&_jm*mcﬁ sans remuer

chﬁm nTomm Lcm ﬁmwm
Qo@*m sur _m Lmém‘x _

SE BOUGER TOUS LES JOURS, 0UI, MAIS COMMENT ?
fi

ou mmﬂmo:. voici mo:n ﬁ_a &m@ Toc_, _uoch, au ﬁco*_%m: 8

._.c _Jm.?.w@ n_m:m un .BEmc_u_m w N ’

’

wocmﬁ, a w_camc_ﬁ cest sympa _
Essaie de nager $ heure
sans ¥ QO_Sn 3 ton Q?am.

_.m..wmm *OETQ. _ ascenseur m.w

monte & 1.& _

Si nﬁaw 18%_@ va au no__mmm

a v_& ou & vélo.

mso:, descend du bus un arret
T_E t6t et termine en marchant...
pourquo pas avec tes amis ?

Tu peux aussi chausser
tes baskets et aller courir
avec tes amis dans un parc si

ton environnement le wmﬂsm_@
Tu as un chien ? Si cela n'est pas lm:mmﬂmcx_
%v_wRLS_ Lcw:n_ tu peux
en ¢o¢sm¢m oua <m_o.

ou en skate ou rollers.

maam:mu_m faire nrmjcm soir
le g85, du ww_a de maisons.
wocjco_ pas en courant ?

o wwowam 4 tes freres et sceurs

o

N , ouates Swwsm\nows&
= une wmgm virée 2 la piscine
N\ ® wm:mm:_n le week-end.

Situ passes TSCS% de wmswm devant
ton OR_S%mE leve-toi R@c__m«mamiu
pour faire Lcm_@c@ mouvements
et quelques pas, pendant quelques minutes

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

_USECQ un %OA aide & %85?.8”9 et & étre en forme.
(est aussi un moyen de rencontrer de nouvelles personnes _

mrmn_cm wwol. a ses Lcm_l.\mw. ﬁm LS ﬁo—j—.v.wms numu* Lm 13:&3 v_w._m:u a _m Tﬂm._njcmn

Pour allier activite
physique et musique :
danse contemporaine,
modern-jazz, classique,
hip-hop, zumba, salsa,
ete.

D .mo. m_m &mwmﬂ—:_:mﬂ *Q m.m,.m:*.m.b Toc_a nTo_w:, un mTo; Lr: *.m no_x_;wbvo:mm :

Pour pratiquer Pour ceux quiaiment  Four se mesurer Pour renforcer

en ﬁc_wm : se %vmmwmﬂ : 4 un adversaire les 3:2_&. [ 3 ?.m_
volley, basket, handball,  athletisme, cyclisme, individuellement : respirer et

hockey, rugby, gymnastique, tennis, tennis de table, se détendre :
football, natation, escalade, kendo, escrime, karate,  yoga,

etc. etc. judo, ete. tai-chi-chuan, etc.

BOUGER PLU
MAIS AUSSI
DORMIR !

est recommandé de dormir de 8h30 a 930

Twﬁ :c; mw Q.mi#@; im BWJLcm &m moBBQ_ ﬁmﬁmmm.

D ton mmm‘ i

Avoir une activité wrﬁjcm &@c_@m est un bon moyen

d’améliorer sa @cm_;m et sa @cmggm de sommei
cm méme, pour mieux TSQQS; ; &# Sam_:m %mim_mma
de te servir de ton ordinateur au moins 1 heure avant
de te coucher

"



«J& NE MANGE PAS DE VIANDE » « JADORE LE SUCRE »

Pour étre en forme, tu as besoin de ?,o_nm_:& et de fer et la viande T%wo#m des 13_8_:& de bonne Tu aimes le sucre ? Normal, ¢ est drolement bon... au moo_h I Mais, si tu en abuses, ca vmc_h laisser
Lcw_xﬁm et du fer m_,o:@_sm animale, donc bien utilisé par _,ow@mamsm. Comment faire pour avoir Lcm:ﬁ_ a desirer; car ton organisme ne saura pas quoi en faire et le transformera en graisse. Alors, s'il n"est
meéme le bon 8:%_8 situn’en manges pas ou que {res rarement ? pas Lc&_go: de ten passer, voici Lcm_gca trucs pour limiter ta consommation.

FAIS DES MARIAGES
NOURRISSANTS

TON PLAN « SUCRE,

MAIS PAS TROP »

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

- Méfie-toi des aliments m__mmmm

MANGE CHAQUE JOUR Zm_w:mm des wm_@ avec du ﬁﬂosmmm QR en sucre : ils cachent souvent
DES CEUFS OU DU POISSON, ou fondu, cuisne un iz au lat parfume du gras et entretiennent
ET DES PRODUITS 2 la cannele. le gook pour le sucre
LAITIERS o Un [égume sec * un produit laitier Compare les etiqueftes.

Zm_m mmc_ _m To_mmoz

VRAI OU FAUX ?
« mo:,m &c mon_w ET# mxmmgm

comme ro:,m &m _xmmc .

FAUX!
QQ* vrai n_cm ig Toawo:m ET*

Dc cours lc méme —,meM Sw:Mm une

salade de lentilles et un yaou - Entre une tarte aux fruits
o Un produit céréalier ou un [égume sec et un gateau a
(haricots, pois chiches, lentilles,
flageolets...) * un pev d’oeuf ou de

poisson

Zm:mm une Qmwm SBT_%Q Lc_ associe
farine et RSm du riz aux Qm<m¢3‘

une mm_mn_m m_m To_w n_J_n_JQ au m_‘do:.:

Tmc.m 1m_jﬂ_mnm1 _m <.m3mm

b
a créme, ¢ Qgﬁ

en ce qui concerne le fer 3
9 la ?ms_mwm qu il te faut |

° wo_m une eau wm_g__w:_ﬁm

moi imm wmc nm_ozjc&
)’
ala w_wR d un soda.

B

wc,ﬁc on a Eszw% le sucre
par un édulcorant.
Mais attention : elles ont

o Un légume sec + un produit céréalier 'inconvénient d’entretenir
Associe de la semoule avec des pois chiches
(comme dans le couscous), du mats

mA_n m_mw me_no._wm ﬁocmmu:.

['attirance pour le sucré et donc
de te donner envie de manger...
sucré |

TU ES VEGETARIENNE ?

o:w& on @w <m\mm\wm:m? on exclut de /

son mmm,m¢m mocM i@ w_:jmjf ISSUS &m im

DTW:, m_mm animaux ?@3&@ wo.mmop ?Cimm vo:x Hm eczzmn
&m Em_n:v. m_ mxmﬁh mo: cas, me@\mj a :zm —cmm

[infirmiere ou au médecin scolaire ou & Une canette de soda de 33 d
Pa
ton médecin de famille. Tu as wmcﬁ%ﬁ% contient | mgczm_m:_h de 6 sucres

TQoS Ldjm mcwwimamjwwm,oj en ﬁmm

12
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«J’AIME BIEN LE FAST-FOOD »

le aﬁmﬂuﬁoo@ ¢'est ton restaurant a toi.

Tu y vas avec les copains et copines, cest -,%_%. mais tu peux aussi 'y rester des heures
pour l_wnc*mn ce n'est pas _Qov cher et | ya w_ms de choses que tu aimes | Seulement <o__w‘
tu entends souvent dire qQue ce n'est pas tres Bc__._u_,m et Que ca fait grossir...

En R,w___a~ le fast-food ne pose pas de Tﬂor_mam si tu composes bien ton T_m*mwc%%mm...

et que tu :.v\ manges pas _Qow souvent |
DOUCEMENT
SUR LES SAUCES =
> A BOIRE!

Ce sont elles, Q ﬁ,w = Uao b
w::gvm_msm:_ﬁ qui rendent ™ Si tu ne peux pas résister au
la nourriture du fast-food soda, ?mz% T_c_a_n un soda
trop grasse. Prends un light. Mieux - choisis un jus de
pev de _a_ﬁnrcw ou de fruits sans sucre m;.ocwm.
moutarde w_c_a_ﬁ que Encore mieux, demande un
_m Bmv\%:mam _ verre %mmc _
ft pour ta salade,
la mottié d'un sachet " \
suffit _mﬁmmaml.... WW - h

N 7 s

Prends w_c_a_m la wm_g_mm
wo&o: que la msam.
Une fois sur %cx choisis

T_c_a_n une salade.

Tu réves de ton milk-shake %vc_w ce matin ?
(ffre-toi cette wm_ﬁ;m douceur mais mange

une salade ou fais _,_Ewmmmm sur les frites.

m_ tu as w:w Tmarc&mﬂ et ?_ﬁ@. choisis
w_c_a_n la salade de fruits ou un /\wac_\w 2 boire.

L EQUILIBRE
SUR LA JOURNEE

Tu as Bm:@m au fast-food & midi ?
ﬁm soir ; ocz_m wwm iﬁ T_mca&
et les fruits au diner

14

«JAI TOUT LE TEMPS ENVIE DE MANGER »

._.c as *msn_w:nm a m:mso*mw *ocw _m ._,..ma_um w Q@.m mB_umA_,.w:._,.. _uwﬂnm Lcm. en _jm:mmm:* A_noc*m _m ;.oc_,smm‘

a :~.3womm Lcm__m _Jmcwm. tu %mo&m:.w@ ton estomac et

OUI, MAIS TU AS
VRAIMENT FAIM...

Sans doute parce que
tun'as pas assez amsmm.
au repas.

Pour eviter de te bourrer
de ?&c._a souvent gras
et sucrés dans la _ocgmn
ne fais pas _._:ﬁmwmm sur
les dﬁmnc_%_a‘ les fruits et
les _m@caa, LE calment
bien la faim.

SITU AS VRAIMENT
UN PETIT CREUX

Laisse tomber le paquet
de chips et mange un fruit
ou un yaourt.

m: cas lm ?:mm_m‘ ?,ms%

une AT,m.:on m_m Tm.s avec
un _umc m_m aﬁ._,o_.:wmm.

__ ne mm__m T_Cm n_cm:m_ __ a <«.m__.:m3._,.. +.E3 _

D orﬁcm fois que tu as envie
de manger entre les repas,
demande-toi : « Est-ce que
Jai vraiment faim ? .

wﬂagcm _Sc_.oca. la &wo:mm est
non... Cest souvent parce LR%
s’ennuie ou Lca: est stressé
Qc~o= a envie de manger:
Appelle plutat un copain ou

une copine, sors faire un tour
ou ?mé_m une activité,

_‘> ._-M_vm As-tu remarqué que tu as tout le ﬁmﬂ%m envie de manger m_cm& tu
Rmm&@ la tele 7 Pas etonnant avec tous ces %ow wcz_%m:@ qui wmmmmi au moment
% #Q émissions w&«m%@ mosam par Tmmm«m_; O&Q# un defile % TWQQ %OSFTM@

de cremes dessert, de m_mn@‘ de sodas... Est-ce jcxo_) n’essaierait pas de te sm%c_m«

un Tmc\ TE\ jmmm_d ?

15



«JE NAIME PAS ALLER A LA CANTINE »

(est vrai que |a cantine est un endroit souvent _uév\m:ﬁ
que tu attends _o:mwmswm et ﬁcﬁ_ wmc_ﬁ arriver que les w_m_a ne soient pas tres m%mrmmmims
Pas facile de bien faire & manger pour T_Cm.mca centaines d'éleves |
Zm_m. en mmzmﬁm_. tu peux tres bien Y n_m_mczmn

FAIS LES BONS CHOIX

« En entree, priv legie les crudités.
Cela ne t empeche pas de temps en temps de prendre de la charcuterie ou un friand |
* Sila viande en sauce ou le steak surcut ne te tente vraiment pas, n'insiste pas |
Lequilbre alimentaire se construit sur une journée, pas sur un seul repas.
Tu te rattraperas ce soir a la maison.
* N'oublie pas les legumes.
* Choisis des feculents ou prend du pain.
* Pour terminer ton repas, passe-toi plus souvent de creme dessert et opte
pour un yaourt nature ou aux fruits, ou bien du fromage.
Et n'oublie pas les fruits ou les compotes |

«JE ME TROUVE TROP GROSSE »

._‘c _mm &mmo_mm ﬁ_m gnmm ﬂo:mmr:.m _uwﬂnm m_cm A_.(c aimerais _u_mz _,mMmmB_u_m_, aux 3w::m£c_:m &mm mewN_:mm.:

’

Mais es-tu sore d

m.T,m hQ.o_u -,o:n_m w Zm gnm _w_mwm Twm Smcm:nmw _uw_» _3 dﬁ___a « .m_ n_m ﬁmﬂ » n_m _m EOn_m.

_un.“:_ eurs, ‘_ v\ a m_m zoarﬁmcx mn*mcﬁ.m m+. moﬁlna ou nTW:*mCmQ n_cm *c A_.._\.oc<a mCTmLVQ

et qui sont loin d

’

étre maigres |

stm si tu as Qcm_gc& kilos en ?ow ne Tw 3%3 wc}oc* pas au Z@Bm *oc_nm seule |
D ton mmm_ tu as besoin de tout pour ma:a__. harmonieusement et en forme.

BOUGE TON CORPS !

Diminue les moments sédentaires
Ao&.smﬁmcﬂ, *m_m_ 838_& et
mcmsmim ton activite wrv\mjcm
au quotidien.

Reflechis & une activite %o&% qui
wocwﬂm._ﬁ te w_m_zw et inscris-toi |

U

HALTE AUX REGIMES FARFELUS

Dmmjfo; nm;wsm R@_B& mo{h _Sggimam:gﬁ %mm\@c;.?mm
et wmc<m1ﬁ nuire a ta sante. is te m«osmfi trois
kilos de moins en une semaine, mais ils sont tellement
restrictifs que tu finis par craquer et par manger
ensuite trois fois w_Cm que d’habitude.

wm\mc;mm rau jmc &m 38@1‘@ wc @ﬁomm_m:.

POUR GARDER LA LIGNE

Si tu suis attentivement les conseils
de ce mc_%‘ tu ne devrais pas avoir
de Eo_v_msm de wo_%. stwm selon

les R?wé de consommation :V. 5

N’EN FAIS PAS

UNE OBSESSION

f trop vouloir mincir tu finis par
ne plus penser qu'a a. Tu risques
de te rendre malade en alternant
des periodes ou tu taffames

et des périodes ou tu te jettes

sur _m :ocqi*c-,m.:

17



«JAIPAS LE TEMPS DE BOUGER »

Tu 2831__” des prouesses derriere ta console de Jeux 7T passes rmmcnocw de .mm_,%m sur les réseaux
sociaux ou a SQm&mﬂ des vidéos Lg _ﬂ_:_&%&m:_ﬁ ? Tres bien | mmc_mam{ﬁ <o__w‘ Tm:mw:_ﬁ ce mmawm‘
contrairement aux personnages de tes Jeux, toi tu ne rocma pas... et puis, ¢a serait sympa
de retrouver tes amis en vrai pour wm}m@m% des mn_gs_&p non 7

EVITE DE RESTER TROP
LONGTEMPS ASSIS Pour les ados, il est recommandé de faire
au moins L h par jour d"activite dintensite
Les activités sedentaires sont celles que tu passes assis modérée et devee . Un Jour sur deux, inclus

ou w__osmm ﬁm: dehors de la wmzoﬁ_m de sommeil et de
Rgmv et ot les mouvements du corps sont réduits a
leur minimum : ordinateur et télé notamment. de ballon
O ce nest pas tres bon pour la forme ni le moral
de rester _Q% _o:@*msww assis, méme si "on fait

par ailleurs de "activits 1T/\mjcm.

m@ QO_S*mm Lc. «.mEﬁogm:.—. _mm EcWo_Q‘ _9. 0$
m* wEm__o_,m:* _m moc_u_@mm ﬁwmcdm a _m no&m. ;.mcx

b mv\ssmﬁjcm. %Smm...v.

Dwﬂmm M h d affilee assis chez _8..

BN_,nTm ﬁcm_Lc@ 35:*@ m+. %m_m

Lcmfca gtirements.
mﬁ Si *C ﬁmﬂﬂ:w_m +.03 Oﬂl_zmﬁmc_‘. ou
*N OOSmo_m m* *\C mol.‘w_m 1&*._10C<m_1

tes amis pour aller 2 la EE:@

_nm _uw_wn_m-. ou wocmﬂ au dﬁoo.*. v

EST-CE QUE TU DORS ASSEZ ?
D ton mm@ il est recommandé de dormir de mrwo 2 9h30

par :c_ﬁ et d'sviter le manque de sommell &RK.
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hysique : aller a pied au college
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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 PEAL,
IL EST IMPORTANT DE CHOISIR CE QUE LON MET
DANS SON ASSIETTE. CEST 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 $ACCORDER DE TEMPS EN TEMPS UN BON GATEAU...
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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