Bien manger durant lc repas du Midi!

Pourquoi ce repas est-il important ?

Le parcours d'une bouchée de spaghettis I

2 A ton age, tu as besoin de force et
d’énergie pour bien grandir et bien travailler
'aprés-midi.

2 Cest un moment de partage avec tes
copains et copines, de convivialité et de
détente afin d'étre en forme pour toute
'aprés-midi

M Cest une maniére de découvrir des
aliments et des nouveaux godts (toujours
prendre au moins une cuillére pour godter).

2 Pour éviter le grignotage dans I'aprés-midi.
Qui peut favoriser la prise de poids et
d’autres maladies....

2 Pour apporter tout ce dont ton corps a
besoin dans la journée.
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Il est important de bien macher tes spaghettis pour que ta salive
commence a les digérer. Cela t'évitera un mal de ventre car I'estomac
aura eu du mal a faire tout le travail de digestion.

Il te faut donc manger en EBIMMBIEE minimum. Car en plus, ton estomac
met 20 minutes a envoyer un message a ton cerveau lui disant qu'il n'a
plus faim. Si tu manges trop vite tu auras donc faim plus tot.

Les Nutriments :

L’Homme pour vivre a besoin de manger car il a
besoin de nutriments. Les nutriments se trouvent
dans les aliments que nous consommons chaque
jour. Tous les nutriments ne se trouvent pas dans
un seul aliment mais dans plusieurs. C’est
pourquoi il faut manger le plus varié possible.
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s Role dans Ila mémoire et

constituant des cellules de notre corps.
On les trouve dans le beurre, I'huile, créme fraiche, etc...

s  Protéine : Ro6le dans la construction et le

renouvellement musculaire.
On les trouve dans la viande, poisson, ceuf et produit laitiers.
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e Apporte de I'énergie a notre corps
(c’est comme I'essence dans une voiture)

e Energie sur une trés courte durée
On les trouve dans le sucre, bonbons, chocolats, glace, etc...
e Energie sur une longue durée

On les trouve dans les pates, le riz, les pommes de terre, les
céréales, etc...

e Le Calcium : Permet de solidifier les os et
donc de bien grandir. Il évite également les

risques de fractures

Limiter la consommation

A chaque repas en
= petite quantité

1 a 2 fois par jour

Céréales et dérivés
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