MANGER, EQUELEBRE ?
CEST BON POUR,ETRE
EN SUDER FORME !

Tuasentre8et 13 ans !
Ta taille va augmenter de 8 a 12 centimétres par an.
Ton poids va doubler en 5 ans.
Voila pourquoi tu as besoin des meilleurs matériaux de construction !

vont te livrer toutes les clés
pour te régaler et &tre en super forme

Voici une liste de plats du monde entler

Coche ceux qui te paraissent équilibrés
galette jambon-ceuf-fromage accompagnée d’une salade verte
hamburger - frites
sandwich au pain demi-complet, poulet, mayonnaise, tomates, salade

chili con carne (haricots rouges, tomates, beeuf) o
pizza 4 saisons

couscous (semoule, pois chiches, [égumes variés, poulet)
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— . | POUR, TON CORPS :

'~ un fruit pour le godter, une quiche ou un crumble de légumes au diner avec une compote en dessert.

du carburant longue durée !
lIs apportent de I'énergie pour plusieurs
heures. C'est utile pour faire du sport et étre
concentré(e) a I'école toute la journée !

Tu les trouves dans les féculents riches en
fibres : le pain, le riz, les pates - surtout
quand ils sont complets ou demi-
complets — et dans les légumineuses.

de vraies briques de construction
Hles sont utiles au fonctionnement des
cellules, des muscles, des enzymes et des
hormones. N
QY

Des protéines en quantité suffisante

Tu les trouves non
seulement dans les
viandes, les poissons,
les ceufs, les produits
laitiers, qui sont des
sources de protéines animales,
mais aussi dans les céréales et les
légumineuses, qui sont des sources de

protéines végeétales.

5 _ Fais le calcul pour ta journée :
¢3' /1> sachant que tu trouveras 20 g de protéines dans 3 ceufs ou dans 80 g de fromage a pate @
dure (type comté) ou dans 100 g de viande ou dans 100 g de riz mélangé a 50 g de lentilles cuites. \

Des glucides de bonne qualité (glucides complexes) Lo \

% ;'- \:w Evite les céréales « raffinées » (pain blanc, pain de mie blanc) et les produits trop sucrés
.~ (sodas, barres énergétiques) qui fournissent trop de glucides simples, sans fibres ni minéraux.

pour un cerveau au

. . st : ; a3« topetun corps en forme
Pour le Calcium : des produits laitiers mais pas seulement un carburant « coup de fouet » \.;ib_( ¥  Attention, il faut distinguer :
luits laitie ¢ | - Donc de I'énergie rapidement... mais pas | S-aemmmsgPh, - les bons lipides, les Oméga 3 et les
pour longtemps ! Oméga 6, présents dans les huiles —

d'olive, de noix et de colza — et les noix,
indispensables au fonctionnement de

. Les meilleurs sont dans les fruits, le miel,
~ le sucre de canne, qui apportent aussi

des vitamines et des oligo-éléments. I'orga-nisme et de ton cerveau
_ Par contre, évite les bonbons, les 4 -les mauvais lipides (charcuteries,
" sodas, les bames et gateaux e P "~ fromages gras, patisseries et
industriels, dépourvus de vitamines £ 5¢ biscuits industriels) : ils encras-
et minéraux. » sent les artéres et font
1 > prendre du poids ! 3

de bonne qualité ;

r cestvital ! 1,5 | par jour ! E
Attention a la préserver. Les 8
agricultures  biologique et g
durable ne la polluent pas. ]
%
o
pour un bon fonctionnement du la meilleure arme
. rgettes :ump:ifg métabolisme contre le surpoids et I'obésité
7 S+ 100 g - @fde o demi-complet lIs sont indispensables a toutes les réactions Elles freinent le passT;:.' des sucres dans le
es + 1yaourt + 1 fruit de saison i bio-chimiques du corps et participent a la sang : le glucose n'est pas stocké (donc tu ne
IX poireaux + une salade verte (120 g) + 100 g de compote de fruits de saison construction des os et de tout I'organisme. grossis pas), mais il est disponible pour tes
s~ Tu trouveras ces précieux nutriments dans les efforts tout au long de la journée.
-+ (calcul avec le logiciel REGAL) fruits et les légumes crus, les céréales demi- Les fibres sont microscopiques : elles sont
} [ ddes dont 125 g de gluddes con'plms, 80 g de lipides, 903 mg complétes, les légumineuses, les graines présentes dans les légumineuses, les
s oléagineuses, les fruits secs et les laitages. céréales complétes et demi-complétes, les

fruits secs, les légumes et les fruits frais.
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Les céréales, c'est quoi ? § : Lt
le blé, e riz, I'épeautre, . A
quinoa, le millet qui existent Les fruits secs :
sous forme de graines, de les figues, les raisins,
farine et éventuellement les abricots secs..

de flocons

Les graines

oléagineuses :

les noisettes, les
noix, les amandes,
les graines de sésame...

Les légumineuses :

ce sont les lentilles vertes ou

= corall, les pois chiches, les pois 1
cassés, les haricots rouges ou blancs...
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Un diner de pauvre

Un pet?i'r-déjéune:r-':de. roi U‘n_ﬂ-ejejﬂTn_EF de br'i'n.ce

- Le rythme biologique : un rythme ancestral a respecter

= ce vieux dicton résume le principe du rythme alimentaire, calé sur notre rythme biologique.
Le petit déjeuner du matin doit apporter une grande partie de |’énergie dont tu auras besoin
pendant toute la journée. Le déjeuner permet de faire le plein de
nutriments en milieu de journée, avec une portion de viande ou de
poisson, des glucides complexes et des légumes crus ou cuits. Quant
au diner, il apporte des nutriments essentiels mais il ne doit pas étre
trop riche, au risque de t'empécher de bien dormir !

Les aliments bio

Leur production est respectueuse de I'environnement (pas de produits
chimigues de synthése, pas de nitrates et pas d'OGM). lls sont aussi plus riches en nutriments* et donc
plus favorables a la santé.
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