Les fruits et (equmes
¢a fait maigrir?

Le jus de citron
¢a fait maigrir ?




Les fruits et legumes
¢a fait maigrir?

Les fruits et legumes
¢a fait maigrir?

PEV CALORIQUES
VITAMINES, MINERAUX, FIBRES
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5 portions de 1009 par jour :
mﬁz a 3 portions de

A retenir :
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et 2 a 3 portions de fruits
crus et cuits



Le jus de citron
¢a fait maigrir

Le jus de citron
¢a fait maigrir

Le jus de citron ne remplace pas un fruit
car il ne contient pas de fibres

Mais boire du jus de
¢ citron (sans sucre
ajoute) participe a notre
hydratation.
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La creme fraiche est un produit (aitier ?

La creme fraiche est un produit laitier ?
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La creme fraiche est une
matiere grasse | j

CALCIUM :
Yaourt : 138mg
Creme fraiche : 67mg

Elle contient moins de calciom.



L'huile d'olive est (a moins grasse des hviles ?
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L'huile d'olive est la moins grasse des huiles ?
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L'huile d'olive est [a moins grasse des hviles ?

Les alterner sur (a journée et privilégier :

=
A . f i
Omega-9: Cuisson & .
et assaisonnement
3 :3 ; H 2Q vhd
Oméga-3: 8 assaisonnement Gl
Privilegier huiles
de colza et d'olive.



Sauter les repas fait maigrir?




Sauter les repas fait maigrir?

Sauter les repas fait maigrir?

L Probabilite de :
— manger plus av repas svivant,
de stocker davantage.

s

\\z( Une alimentation
=5 equilibree en qualite et
quantite permet de
reguler son poids sur le
long terme.




La pomme de terre est un (egume ?

La pomme de terre est un (egume ?
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La pomme de terre est un s fa
feculent en raison de sa
richesse en amidon (fecule)
—> sucre complexe.
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Le pain ¢a fait grossir ?

Manger des feculents
a chaque repas :
"energie lente".

Fibres
Proteines
Vitamines

Privilegier les céreales completes



Le (ait de vache
c'est pas bon poor (a sante ?
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Je vais faire du sport
alors je peux manger plus ?

pr- 3 W 'z' ?

Un yaourt aux fruits
= une portion de froits ?

_ sk ’?



Le (ait de vache
c'est pas bon poor (a sante ?
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Le (ait de vache
c'est pas bon pour (a sante ?

Calciom -
Proteines ﬁ:\
Vitamines \\/

Mineraux

Le (ait apporte des
nutriments essentiels
(sauf s'il est ecreme)



Je vais faire du sport
alors je peux manger plus ?
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Je vais faire du sport
alors je peux manger plus ?

Alimentation Activite physique
equilibree recommandée

8

Il est important de

respecter les CAIEN
: T

rythmes des repas
de (a journee.



Un yaourt auvx fruits
= une portion de froits ?
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Un yaourt aux fruits
= une portion de froits ?

5

fucres
4 Additifs
Aromes artificiels
4 Epaississants
J'associe moi-méme on :*\
yaourt nature avec P4
o @ 3‘?
des fruits ou de (a .S

compote. |:



Un kinder= un verre de (ait ?
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Le petit déjeuner est le repas
le plus important de (a journee ?

On jus de fruits
= on froit ?
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Un kinder= un verre de (ait ?
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Le petit dejeuner est le repas
le plus important de (a journee ?

Le petit déjeuner est important,
comme (es repas de midi et dv soir

Permet une meilleure concentration
Permet de mieux repartir les repas
Permet de mieux se concentrer

Un bon petit dejeuner : QR




Un jus de fruits
=un fruit ?
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Un jus de fruits
= un fruit ?

Fibres
Mineraux

Froit pressé = 1/2verre  Verre de jus de fruit - Cannette = 330 mL
250 mL



Manger trop d'ceufs peut donner du
cholesterol ?
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Les produits alleges sont meillevrs
pour garder (a ligne ?

v =7



Manger trop d'ceufs peut donner du
cholesterol ?
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Manger trop d'ceufs peot donner du
cholesterol ?

Pas cher

Peu de calories

Tres novrrissant

Riche en vitamines
Proteines de bonne qualite




Il ne faut pas boire pendant (e repas ?

Il ne faut pas boire pendant le repas ?

Besoins : 1.5 a 2.5 ( d'eav par jour :
—» boire des (‘envie
Mais boire aussi en dehors des repas.

a L'eav est (a sevle

boisson
indispensable




Les produits alleges sont meillevrs
pour garder (a ligne ?
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Les produits alleges sont meillevrs
pour garder (a ligne ?

Moins de goot

Moins de plaisir a les manger
Plus chers

Edulcorants...

B

On se fait plaisir avec
de bons produits mais
en quantites
raisonnables.



