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LES REPERES DE CONSOMM

AUMOINS 5
PAR JOUR

FRUITS ET/0U LEGUMES

. ﬂ chaque repas et en cas de peﬂf creux

* Fruit pressé ou un demi-verre de Jus de fruits
« sans sucre ajoufé »:au Pe’ci’c déjeuner
ou au goG{er

A CHAQUE
REPAS

PAIN ET AUTRES
ALIMENTS CEREALIERS,
POMMES DE TERRE

ET LEGUMES SECS

. ﬂ varier : pain, riz, pafes, (y compris comP|efs)
semoule, ble, pommes de terre, lentilles, harico{s,
ete. Limite les céréales de Pe{if déJeuner
choco|afé65, au miel et fourrées.

EAU A VOLONTE

BOISSONS

+ ['eau est [a seule boisson recommandse
au cours et en dehors des repas
° Limi{;e les boissons sucrées

3 0U 4 PAR JOUR

T‘%ﬂm
e

—

LAIT ET PRODUITS LAITIERS

° PFiVilégie '@ PFOC{Ui{',S najture eJc |6 PrOdUiJCS
|€3 PlUS riches en calcium, |€3 moins 9ras ejc |6
moins sa|és : |ai£, \/IAOUFL Fromage b|anc, eJtc.

i S
aﬁﬁﬁO\;
SE

VIANDES, POISSONS ET (EUFS

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

° POiSSOﬂ : 2 fOiS Par semaine, ﬁ"ais, surge‘é
0U en conserve

LIMITER LA

CONSOMMATION

MATIERES GRASSES AJOUTEES

. Privilégie les huiles végé{ak’s et limite le beurre
et la creme



ATION DES ADOLESCENTS

LIMITER LA
CONSOMMATION

LIMITER LA

CONSOMMATION

SEL
PRODUITS sucnts * Ne resale pas avant de goUJcer

« Mtention aux boissons sucrées, aux bonbons « Limite les Produi{s gras et salés : charcuteries
et aux aliments gras et sucrés et Produifs aPériﬁfS

ACTIVITE PHYSIQUE

. Bouge le p|us poss||3|e dans ta vie quo’cldlenne :
marche, vélo, rollers, etc, et pra{ique un spor’t qui te P|aT£

° Evi’ce de rester {rop |ongjcemps assis devant ton ordinateur
ou la tele

NOUVEAU!

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

0o2°ED/(O0°EP @ CED @30 @1°EQ
o

Qualité nutritionnelle
Pour taider a choisir ce que tu achéf@, le Nufri-Score, apposé 3 ['avant des
produi{s alimen’talres, te Perme’t de connattre en un coup d'cell leur qua||{é
nu’critionne"e, de la plus favorable 4 la santé (ﬂ) 4 la moins favorable (E)




LEBONR

Se|0n |€S pays (|€S COU{'.UIT]GS, |'or9anisa{ion de |a SOCiété), |€ nombre de repas
réguhéres, auxque|s s'ajoufe, Pendan{ l'emfance ef llado|e5cence, |€

/’\ 8H00 8H30

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...

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

|_'ennui, C,6£ que J(.U Fiqu6 d’avoir un 9FOS

coup de pompe dans la matinge et d'avoir

du mal 2 te concentrer en classe. Glisse

dans ton sac a dos un morceau de pain et ] ,
Situes Jcoupurs un peu

du fromage, une pomme ou une banane, ou

une Pefite bouteille de yaourjc a boire, ou

encore, de {:emps en JtemPs, un Pain au |aif

ressé, Prépare tout sur
[a table la veille. Qu oPJce
our un bol de lait aux

e{ quelqua {:FUT{',S secs (abricofs, banana SéCl’]é@), Cér‘é&lﬁ, PlUS vife Pf‘éjt C|U€ des farfines 3 beurrer

que {ZU Prendras Si Possibie avanf |€ débUJE d@ cours. et dU chocolaf 3 {‘aire chauﬁer I

MENU
v_\x

* Du lait ou un \/aouch ou une Portion de Fromage

* Un fruit ou un Jus de fruits pressé ou un demi-verre de Jus de fruits
« sans sucre aJOU£é »

* Des tartines de pain gri”é ou des céréales Peu ou pas sucrées ;

ww  Selon tes goﬂfs, un peu de beurre, de confiture ou de miel

sur tes tartines.



YTHME

PGU{'. varier En France, on fai’c habi’tue”emen{ {'.FOiS repas Par JOUC a |'1€Uf‘€5

900£€E POUF qUC {:on CO(PS aiJc ses reperes, VOila |e bon ry{hme a suivre |

10100 10H30

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

OUI, MAIS MO,
JE SAUTE SOUVENT OUL, MAIS MOL,
CE REPAS J Al DES ACTIVITES
ENTRE MIDI ET DEUX...

Dommage, parce que tuesa peu
pres sor de grignofer dans

|’aprés—midi | Alors, de temps en temps,
£t bien sor tu ne vas pas manger Prépare—’toi un bon sandwich.
des Pata 2 16 h mais des barres
choco|a’£ée9 ou des viennoiseries,

qUi f'apporjcenf SUT!'.OU{ dU sucre

ef d6 graisses.

TU PEUX varier |6 Pains g
bagueﬁe, pain comp|et,

Pain aux céréa|e9, etc.

* Des |é9um6 crus ef/ou cuits

- \iande ou poisson ou ceufs au déjeuner e{/ou au diner

- Un Produi’t céréalier ou un autre féculent

° Un Produif |aijr,ier a varier (ex. yaourt a midi eJL {romage
le soir)

« Un frutt : frais ou en compote

“ft deleav




Si tu as faim, fais un vrai goiiter en rentrant du college.

Cest un moment de détente et de plaisir, profites-en ! Et puis, cela te permetira
d’attendre le diner sans avoir envie de piocher dans le frigo ou les placards...
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|ajt eJL/
ou un ﬂ”Ui{ eJt/ou un Produijc |aiJLier
(|ai+~, yaourt ou fromage ou yaourt

a bowe)




Cest le repas ou, souvent, tu te retrouves avec ta famille pour discuter
de ta journée. Les aliments sont les mémes qu'au déjeuner, sauf le groupe viande,
poisson, ceufs, que tu peux ne consommer qu’une fois par jour (midi ou soin).

—6?0




ON SE BOUGE !

Faire du sport une fois dans la semaine, ¢'est bien. Mais éviter d'étre JcroP se’den{aire

et pra’tiquer 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 lest éga|emen{

bon pour le moral et la forme.

AU MOINS
1 HEURE PAR

Eutede paser JOUR D'ACTIVITE

la Journe’e devant ton

D’INTENSITE
MODEREE ET
doigts sur le dlavier | ELEVEE.

ordmafeur sans remuer

aujtre C]’]OSE que JLE’_S

SE BOUGER TOUS LES JOURS, OUI, MAIS COMMENT ?

F!"e ou gargon, voici dOﬂC d@ idé@ POUF bouger au quohd!en g

N
TU habi’ca dans un immeub|e 7 \ Bouger a PlUSieUI"S, C’ﬁ{ sympa I

Essaie de nager 1/2 heure

.
J

aisse tomber ’ascenseur e{'.
Laisse tomber |

monte 2 Pied | sans t arréfer, 3 ton ryfhme.

Si c’af possiHe, va au co||ége

Tu peux aussi chausse
4 pied ou & vélo. P :

{6 baskefs E{ a||er courir

Sinon, descend du bus un arrét
avec tes amis dans un parc si

POUFqUOi pas DR {',6 Tl 92 JLon environnemenjc |€ Permejc.

Tu as un chien ? Si cela n'est pas dangereux,
Emmene-le faire chaque soir déP|ace—Jcoi quand tu peux
le tour du Pafé de maisons. en trottinette ou a vélo,
Pourquoi pas en courant ? ou en skate ou rollers.

PFOPOSG a Jtes fréres GJC Sceurs

P|US {'.5{'. e{ Jcermine en marchanjc...

= " . ouate copains/copin@
g
N 7
==

10

Sity passes beaucoup de Jcemps devant
= une Pe’u{e virée a la piscine

ton ordlnaﬁeur, leve-toi réguhéremenf
Pendan’t le week-end.

POUF {asre que|qua mouvemenfs

\

et que|qu@ pas, pendan{ que|qu& minutes



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

Prafiquer un sporf aide a décompraser et 4 étre en forme.
(est aussi un moyen de rencontrer de nouvelles personnes |

Chaque SPOf{', a ses quah{és. Ce qUi COI’T\P{ZG, C,ﬁ{’, de prendre P|aisir a |e prafiquer.

ﬂ J(,Oi de déferminer {,6 aﬁenf@j POUF choisir un SPOY{Z qUi Jte corrﬁponde 5

Pour allier activite Pour Pra{iquer Pour ceux qui aiment Pour se mesurer Pour renforcer
Physique et musique : en équipe : se dépasser : 3 un adversaire les musc|6, [ équi|i|>re,
danse conjcemporaine, vo”ey, basket, handball, athletisme, cyc|isme, individuellement : respirer et
modern—jazz, ciassique, hockey, rugby, gymnastique, tennis, tennis de table, se detendre :
hip-hop, zumba, salsa, ~ football natation, escalade, kendo, escrime, karaté,  yoga,

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

BOUGER PLUS,
MAIS AUSSI
DORMIR !

Q Jcon ége, il @f recommandé de dormir de 8)’730 a %30
par nuit et dyé\/\fer le manque de sommeil répe’fé
Qvowr une acﬁvxfé ph\/mque re’guhére est un bon moyen
d’améliorer sa quahfé et sa quanflfé de sommeil.

De méme, pour mieux JL'endorrmr, il esJL conse\“e’ djarréfer
de te servir de ton ordinateur au moins 1 heure avant
de te coucher

1"



«J& NE MANGE PAS DE VIANDE -

Pour etre en forme, tu as besoin de pro’téines 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 Iyorganisme‘ Comment faire pour avoir quand
meéme le bon compjce situnen manges pas ou que tres rarement ?

FAIS DES MARIAGES

NOURRISSANTS

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

MANGE CHAQUE JOUR Mélange des Pafes avec du fromage rapé
DES (EUFS OU DU POISSON, ou fondy, cuisine un riz au lait Par?umé
ET DES PRODUITS 3 la cannelle...
LAITIERS o Un légume sec + un produit laitier

Ay cours du méme repas, manr%e une
sa|ade de |en£i||es e{; un yaou

o Un produit céréalier ou un légume sec
(haricots, pois chiches, lentilles,
flageolets...) + un peu d’euf ou de
poisson
Mange une crépe comp|é’ce qui associe
farine et oeuf, du riz aux creve&es,

Mais S€U| le POiSSOﬂ
PGU{ remp|acer |a viande
en ce qUi concerne |€ fefﬁ

une sa|ade de POiS CI’]iCl’]ﬁ au H‘IOH...

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

et des haricots rouges...

TU ES VEGETARIENNE ?

Quand on est végéfarlen, on exclut de
son assiette tous les aliments issus de la
chair des animaux (vxande, poisson, fruits
de mer...)A SI cy@f fon cas, Par|ej—en a
|'|nﬁrmiére ou au médecin scolaire ou &
JLon meédecin de famille. Tu as peuf—é{re
besoin d'une SUPP‘émenJﬁaﬁon en fer

12



« ADORE LE SUCRE »

Tu aimes le sucré ? Normal, ¢'est drolement bon... au 900{: [ Mais, si tu en abuses, ca Peuf [aisser
3 désirer, car ton organisme ne saura pas quol en faire et le transformera en graisse. flors, s'il n”est
pas quafion de ten passer, voici que|qua trucs pour limiter ta consommation.

TON PLAN « SUCRE,

MAIS PAS TROP »

- Méfie-toi des aliments a||égés
en sucre : ils cachent souvent
du gras et entretiennent

le goOJc pour le sucré.
Compare les etiquettes.

VRAI OU FAUX ?
« BOH‘G dU soda ‘\9}7{ C’@JE

comme bowre de reau >.
FAUX !
C@JL vral que Lﬁ bO\SSOHS hgh{

SOHJL JU”éS PGU caiomqu@

+ Entre une tarte aux fruits
et un gateau ala créme, c,esjc
[a Premiére qu'il {:e faujt |

 Bois une eau Pé{i"anfe
ala P|ace dun soda. puisqu'on a remplacé le sucre
ar un édulcorant.

E’)a\s attention : elles ont

[inconvénient d’entretenir

'attirance pour le sucré et donc

de te donner envie de manger...

sucré |

POUR TE DONNER

UNE IDEE
Une cane&e de Soda de 33 CI

conflenf |’équwva1en£ de 6 sucres

13



«J’AIME BIEN LE FAST-FOOD »

I_E {ast—food, C‘ES{". {on 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 JcroP cher et |l ya P|ein de choses que tu aimes | Seulement voila,
tu entends souvent dire que ce n'est pas tres équi|i|)re’ et Que ca fait grossir...

En réah{é, le fast-food ne pose pas de Prob]éme si tu composes bien ton p|a{eau—repas...

6{, que {U n’y manga PaS {,FOP souvent I
SURLLES SAUGES
A
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 |ithL. Mieux : choisis un jus de
peu de kefchUP ou de fruits sans sucre aJoufé.
moutarde P|UJLGJC que Encore mieux, demande un

la mayonnaise I verre deau |

ft pour ta salade,

la moitie d'un sachet

SU]CHJC largemenf...

Prends P|u’c6’c la Pe{i‘ce
por{ion que la grande.

Une {:OiS sur deux, CI"lOiSiS
OFFre—Jcoi ce’ie PeJci{:e douceur mais mange P|U{’,6‘[’, une sa|ade.

Tu reves de ton milk-shake dePuis ce matin ?

une salade ou fais |’impasse sur les frites.
i tu as pris hamburger et frites, choisis
P|u{6’t la salade de frui{;s ou un yaourjt 2 boire.

L EQUILIBRE
SUR LA JOURNEE

Tu as mange‘ au fast-food & midi ?
le soir; n oublie pas les \égumej
et les fruits au diner

14



«JAI TOUT LE TEMPS ENVIE DE MANGER »

TU as fendance a 9”9[\0{6!” JCOU{L |e Jcemps ? Cesf embé{an{: Parce que, en mangeanjc {LOU{ZE |a J‘ournée,
a n’imporjte que”e }'IEUFC, {U désorganisa J(.On ﬁfomac e{: il ne SaiJE P|US quand il a vraimenf faim I

81 TU AS VRAIMENT
UN PETIT CREUX
Laisse fomber |€ Paque{: ﬂ h 'F . J[ i
OUL MAIS TU AS de chips et mange un frut chaque 10l fue u as envie
vRAIMENT Faine. TR PR

demande-toi : « Est-ce que

j'ai vraiment faim 7 ».

En cas de frin9a|e, Prends

Sans dOUJEQ Parce qUe une Jcranche de Pain avec

tun’as pas assez mangé Presque toujours, la réponse est
5

un peu de fromage. -
non... Cest souvent parce qu'on

au repas.

POUF évi{:er de Jce bourrer s'ennuie ou qu'on QS'{'. stressé
de PrOdUitS souvenJc gras

et sucrés dans la Journée,

u'on a envie de manger
Appelle plutst un copain ou
ne fais pas ['mpasse sur une copine, sors faire un tour
les feculents, les fruits et

les |égum6, qui calment

ou Prévois une activité.

bien la faim.

LA TELE fs-tu remarque que tu as tout le temps envie de manger quand tu
regardﬁ la tels 7 Pas etonnant avec tous ces spofs pub\mfa!r@ qui passen{ au moment
de tes émissions pré{e’re’@ Comme par hasard, ¢'est un defllé de barres choco‘aféa,

de cremes d@serﬁ, de g\ac@, de sodas... Est-ce qu'on n’essaierait pas de te mampu\er

un pey, par hasard?
peu. p 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.

FAIS LES BONS CHOIX

- fn en{:rée, Privi|é9ie les crudifés.
Cela ne JL’empéche pas de Jcemps 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 |

Lequilibre alimentaire se construit sur une journée, pas sur un seul repas.
Tu te rattraperas ce soir a la maison.

- N'oublie pas les |éguma.

* Choisis des féculents ou prend du pain.

° POUF ferminer Jton repas, PaSSG-{Oi PIUS SOUVGI’]JC de créme dessert 8{ opjce

our un \/aourt na’ture 0U aux ]CFUiJCS, ou bien dU fromage‘
E{'. n’oubhe PaS |6 FFUIJCS ou |6 COIT\PO{'.@ I




«JE& ME TROUVE TROP GROSSE »

Tu te désoles de tes rondeurs parce que tu aimerais bien ressembler aux mannequins des magazines...
Mais es-tu stre d'etre trop ronde ? Ne te laisse pas influencer par les files « fil de fer » de la mode.
Dailleurs, il y a de nombreux acteurs et actrices ou chanteuses que tu trouves superbes
et qui sont loin d'étre maigres |
Meme si tu as quelques kilos en trop, ne te mets sutout pas au régime toute seule |
A ton age, tu as besoin de tout pour grandir harmonieusement et en forme.

BOUGE TON CORPS ! POUR GARDER LA LIGNE

N’EN FAIS PAS

UNE OBSESSION
Diminue les moments sedentaires Si tu suis attentivement les consells
ordinateur, téle, console) et de ce quide, tu ne devrais pas avoir f trop vouloir mincir tu finis par
augmente ton activité physique de probleme de poids. Mange selon e plus penser qu'a ga. Tu risques
au quo{idien. les reperes de consommation (P . de te rendre malade en afternant
Reflechis & une activite sporhve qui des périod@ ou tu taffames
pourrait te plaire et inscris-toi | et des periodes ou tu te jettes

sur |a nourrifure...

HALTE AUX REGIMES FARFELUS

ﬂﬁenﬁon, certains rég\mﬁ sont totalement déséqun\nbre’s
et Peuvenf nuire a ta santé. Hs te promeﬁenf trois
kilos de moins en une semaine, mais ils sont tellement
restrictifs que tu finis par craquer et par manger
ensuite trois fois p\us que d’habitude.

RéSUIJCaJE rav heu de ma\grlr, JEU 9(088\8...



«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’t ce Jcemps,
contrairement aux personnages de tes jeux, toi tu ne b0U96 pas... et puis, ca serait sympa
de retrouver tes amis en vrai pour Parjtager des activites, non ?

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

Les activités sédentaires sont celles que tu passes assis modeérée et devée . Un jour sur deux, inclus

oy a"ongé (en dehors de la Pe’riode de sommell et de des activites qui renforcent les muscles, les os
rePaS) e{, ou |6 mOUVemenJ(.S dU COrPS SOHJC rédUiJf.S a e‘t améhoren{ |a SOUP'@SQ (Sau{“ a |a corde, JCUX
leur minimum : ordinateur et télé notamment. de ballon, 9ymnagtique, danse..).

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

Par ai"eurs de |JACJCiVi{',é Physique‘

LEVE-TOL..
ﬂprés 1 h d affilée assis chez JLoi,

marche que|que3 minutes et fais
Ue|qU6 étirements.

E{ Si {',U fermais JCOH ordinajceur ou
Jta conso|e eJC '{ZU sorfais refrouver

tes amis pour aller 2 la piscine,
te balader ou Jover au foot 7

EST-CE QUE TU DORS ASSEZ ?

D ton age, il est recommandé de dormir de 8h30 & h30
ar nuif, 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

Ft lactivite Physique réguhére est un bon moyen

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



«JAIME PLUS TROP BOUGER »

fvec la puber{é, ton corps change beaucoup et il n’est pas Jcoujours aussi simP|e pour toi de bouger que
|orsque tu étais pe’ci{e et que tu jouais et te dépensais naturellement. Et 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 continuer & bouger |

BOUGE AU QUOTIDIEN...

Saisir lCOU{'.ﬁ |@ occasions de

bouger peut, aufldela Journée,
représenjcer pas mal de Jcemps

Passé 4 faire de ['activite

Pour les ados, il est recommande hsi ler 3 pied I MOBILISE TON RéSEAU
physique : aller & pied au coliége

de faire au moins ]. |'] Par JOUF

, , sur tout ou partie du Jcral'ejt, Aller 2 la piscine ou courir 2
d activite d'intensité modérée P _ J P, .
0 Prendre |ej e_scahers P|Ufof que P|Usieurs, s inscrire a un cours
et devée . )
[ ascenseur... de zumba ou faire un match de

Un JOUF sur deux, inc|us ,
vo||e>/ enJLre amies, ¢ &9{ |US

agréaHe. Cherche une activite
sporjuve que tu aies envie de

des activites qui renforcent

les musc|a, les os et améliorent
la SOUP|6S€ (sach a la corde, _ o
) ) Praﬁquer avec P|a|snr - inscris-toi
jeux de ba||on, gymnashque,

avec une amie, ou Proﬁt@—en
anse...).

POUF rencon’trer de nOUV€"6
COPI]’\6 |



. MIANGER, 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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