3 EXEMPLES DE REPAS PIQUE-NIQUE

pour les jours ou tu es en déplucement

Salade de pates
(tfomate, radis, .
. Sandwich thon
mais, concombre, L
Tomate R crudités
gruyeére)
+ +
+
Sandwich jambon Yaourt & Boire
1 ceuf dur
beurre emmental +
+ . * . Salade de fruits
1 fruit de saison
Compote +
+
+ EAU
EAU
EAU

3 EXEMPLES DE GOUTERS A EMPORTER

. 2 biscuits 1 fruit ou 1
Pain .
(riches en compote
+
3 céréales) +
3 carrés de
+ 1 barre de
chocolat R . L.
1 yaourt & boire céréales
+
. + +
1 brique de
. . EAU EAU
pur jus de fruit

SI1 TU PRATIQUES BEAUCOUP DE SPORT

et de facon intense (plus de 8h par semaine), il est
recommundé d’uller voir un médecin ou une

diététicienne. lls te donneront des conseils

spécifiques uduptés d ton uctivité.
ALCOOL : TERRAIN GLISSANT !

L'adlcool dltéere les cupucités de vigilunce, les
temps de réuction, lu précision des yestes... il

entradine une diminution des réflexes. L'alcool
favorise aussi lu déshydratation.,

Les sportifs ont besoin d’uhe dlimentaution purticuliére.
FAUX

Les recommundutions sont les mémes pour les sportifs yue
foour les uutres jeunes.

Un sportif doit munger plus de protéines que les autres.
FAUX

A ton dge, méme chez les sportifs de haut niveau les
besoins en protéines sont couverts pur une dlimentution
normule. Munger de |u viunde, du poisson et des oeufs 1
a 2 fois pur jour suffit,

Quaund on fait du sport, il faut prendre des boissohs
d’effort. FAUX

Les boissons d’effort n’ont pus d’utilité duns une pratique
habituelle méme soutenue.

Quund on fuit du sport, il faut prendre des compléments
dlimentdires. FAUX

Une dlimentution variée et équilibrée permet de couvrir
les besoins du sportif. Les compléments ulimentuires n’ont
aucune justification nutritionnelle.

Le sport fait mauigrir. FAUX/VRAI

Fdire du sport réguliérement peut uider d perdre du poids
mais il faut surfout adupter ton alimentation. Ne te |uisse
pus influencer pur tous les régimes des mugauzines. Si tu
penses que ton poids est un probléme, Nn’hésite pus < en
purler G ton médecin, il fe donneru des conseils
personnulisés.
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e Priviléyie les fruits et les Iégumes

e Favorise lu consommution
de produits cérédliers
(puin, pdates,

légumes secs).

e Diminue tu consommaution d’aliments grus et
sucrés, gurde-les pour des occusions
purticulieres (fétes, unniversuires...).

® Bois de |'euu yui est lu seule boisson
recommundée.

e Evite de yrignoter entre les repus
(collution, encus...).

Pour rester en bonne sunté, il est recommaundé de
pratiquer 1/2 G 1h d’activité physigue par jour.

C’est fuire du sport muis c’est uussi marcher, dunser,
prendre les esculiers, dller & 1'école d vélo, enroller ou

en skute... (7_\
2y

- Rencontrer de houveuux copuins

- Sortir entre amis ou en famille

- Se fuire pldisir, s"amuser, se défouler

- A diminuer le temps yue tu pusses
devunt un écrun (TV, Jeux vidéo...).

- Rester en bonne sunté

Pratiquer un sport régulierement c’est bien.
Il est important aussi de pratiquer

une activité physique tous les jours !

Et quand on fait du sport ?

Une alimentation équilibrée et variée apporte tout ce dont tu as besoin pour éfre en forme.

petit
déjeuner

ARTHUR
a son enfrainement de foot le mercredi < 10 h.
Pour uvoir ussez d’'énergie et marqguer des buts,
il a pris un bon PETIT DEJEUNER < 8h
composé de...
o fruit, compote

ou du pur jus de fruits
o Tartines ou biscottes

avec une fine couche de beurre,

confiture ou Miel ou des céréules peu sucrées
o Ldit, yaourt, fromuge blunc ou fromuge

e Dont une boisson

LEA
vu d sonh entrdinement de hatation & 17h30 dprés
ses cours. Pour ne pus boire la tusse elle a pris son
GOUTER & 16h30. Le youter permet d’éviter le
grignotuye de fin d’uprés-midi.
Idéalement il est composé de...
e Fruit, compote
ou du pur jus de fruits
e Puins, tartines, biscottes
ou céréules peu sucrées
e Lait, yaourt, fromage blanc ou fromage
e FUuy

g:i?er\o

diner

TOM

LEA
TOM

u rendez-vous ¢ 14 h avec ses copuins pour fuire
du skute. Pour rester en forme jusyu’au gouter
il & pris un DEJEUNER < midii
composé de...
e L&gumes cuits ou crus
e Produits cérédlliers,
pommes de terre
e Viunde, ceufs, poisson
o Yauourt, fromage blanc ou fromage
e Fruit, compote
e Fau

ET TOUJOURS
DE L’EAU
AVANT,
PENDANT
ET APRES L’EFFORT,

ARTHUR, TOM et LEA prennent tous les 3 un DINER
équilibré pour récupérer de leur journée.

Le diner permet de refuire les réserves uprés tous les
efforts de lu journée. La composition du diner est
proche de celle du repas de midi, muis fu N'es pus
obligé de munyer de lu viunde, du poisson ou des
ceufs si tu en us déjd munyé le midi.



