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Le programme de votre journée équilibre :
· 3 repas complets et équilibrés comportant une source de protéines, un légume, un sucre lent, un produit laitier, un fruit et une source de matière grasse.
· 30 minutes d’activité physique.

[image: image2.wmf]Les fruits et les légumes :
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* Les légumes peuvent être consommés à volonté, à chaque repas – crus, cuits, frais, en conserve ou surgelés. Par contre, du fait de leur forte teneur en sucres, les fruits ne doivent pas être consommés plus de 2 à 3 fois par jour.

* Concernant les jus de fruits, préférez des jus « 100 % pur jus », « Sans sucres ajoutés » - ou encore mieux: faites-les vous-même. [image: image3.wmf]Les sucres lents
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 les sucres rapides :
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* Pour éviter de grignoter entre les repas, consommez des sucres lents à chaque repas.

* Les sucres et les produits sucrés peuvent être     consommés occasionnellement dans le cadre d’une alimentation plaisir et équilibrée.

[image: image4.wmf]Les produits laitiers :
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* Consommez 2 à 3 produits laitiers par jour, en privilégiant les laitages natures (yaourt, fromage blanc, petits-suisses), les fromages « à tartiner » et le lait ½ écrémé source de calcium et pauvres en matière grasse.
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* Les protéines ont un rôle primordial dans la construction de nos muscles.

Préservez un bon apport protéique lors d’une perte de poids pour éviter la fonte musculaire.

* Consommez maximum 2 à 3 œufs par semaine. 

[image: image6.wmf]Les matières grasses :
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* La consommation de matières grasses est indispensable à la construction et au développement de nos cellules – mais elle doit rester raisonnable.

Les recommandations journalières sont de :

· 10 g de beurre (cru préférentiellement) ;

· 2 à 3 cuillères à soupe d’huile (colza, noix, olive,…).
[image: image1.wmf]Ma journée équilibre
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Nous vous invitons à participer à

nos prochains ateliers :


  « Étiquetage nutritionnel »


  « Les modes de cuisson »


  « Qu’offrir à l’apéritif » …

  Parce que bien manger c’est 

        préserver sa santé !!
Quel « expert nutritionnel » 

êtes-vous ?

(
Vous avez plus de 12 points :

BRAVO !

Vous maîtrisez les bases essentielles pour équilibrer votre alimentation au quotidien. Il vous manque, sans doute, encore quelques astuces pour égayer votre cuisine, retrouvez-les prochainement sur notre site internet. 

(
Vous avez entre 6 et 11 points :

C’EST UN BON DEBUT !

Vous avez quelques notions de base, mais les grands principes de l’équilibre nutritionnel ne sont pas parfaitement maitrisés. Peut-être, pouvez-vous afficher la pyramide alimentaire sur votre frigo pour vous rappeler les règles essentielles au moment des repas ?

(
Vous avez moins de 5 points :

PEUT MIEUX FAIRE !

Vos connaissances sont à améliorer – refaites le quizz avec vos amis pour parfaire vos connaissances  et affichez les principaux conseils sur votre frigo.
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LE QUIZZ

L’alimentation 

et les idées reçues !
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Devenez incollable sur 

l’équilibre alimentaire ! 



 Violaine DOUELLOU



   Diététicienne D.E.

  
Amandine GUERIDON


Etudiante BTS diététique
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