MeS "aMis' de TouTe La JOURNEe,
SURTOUT du PETIT DEJEUNER,
. du QUATRE HEURES
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Taux de sucre dans le sang

Tu prends du poids ; le sucre RAPIDE que tu
as mangé ne te sert pas de "carburant”

Tout le sucre LENT consommé sera converti
en énergie progressive, pour soutenir I'effort

Trop de
» pas de stockage et pas de prise de poids
pas faim avant 4 ou 5 heures
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Un petit déjeuner idéal doit apporter
- des céréales ou du pain complet
(des sucres lents pour I'énergie)

- un fruit cru pour les vitamines o
- un produit laitier ou un bol de Compléte le petit déjeuner de chagque personnage avec

chocolat pour les protéines et le calcium des aliments de la colonne de gauche pour constituer un
- un peu de confiture ou de miel ou de sucre JECEULEEUEELTING
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PAYS DE REDON VENSLENE  WCONSEIL GENERAL
| ILLE ET VILAINE




