Le vivant 7 Que veut dire « bien manger » ?

Lisons notre carnet de santé.

e " ALIMENTATION €T ACTIVITES PH\‘SIIJIJES -
ncptncs POUR LES ENFANTS A PARTIR DE 3 ANS €T LES ADOLESCENTS

Dfaprés les recommandations du Programme national nutrition santé (PNMNS)L

Fruits et/ou légumes i Mon fruit préféré :
. T Frais, en conserve ou surgelés,
au moins 3 par jour

— A chaque repas
@ ' et selon 'appéit

Lait et produits IalhE rs

Mon légume prefeéré :

Mon produit laitier préféré :

3 ou 4 par jour en fonction

E; de la taille de la portion
@ etde leur nchesse en calciun

Viandes, poissons et produits de la péche, cufs

Ma viande préférée :

Bien cuits,

% Qﬁ @ @ =) EANapY Mon poisson préféré :

Matiéres grasses ajoutées

Limiter la consommation

dﬁﬁg Frivilégier les matiéres grasses
P ‘E@P d'onigine végétale

Produits sucrés 3 Mon produit sucré prefére :

; ﬁ} @ \ Limiter la consommation
Boissons r
I." - l:‘ik: De l'eau & valonta
F — L|'_'!._| Limiter les boissons sucrdes
% J E: =

ini s Limiter la consommation
=

Activités physiques :
e Au moinz Faquivalent
d'une heure de marche rapide

@‘ ” chaque jour
%; Limiter le temps passé
1 i devantla Eévision, les jeux
GJ_J:E SR k
- vidée, l'ordinateur, ete.
[woir p. 14}

Quels aliments sont déconseillés : il faut en limiter la consommation ?

Quels aliments pouvons-nous manger en grande quantité ?

Quels aliments sont essentiels pour la croissance des os ?

Combien de fois par jour doit-on manger de la viande, du poisson ou des ceufs ?
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Bien manger : je sais reconnaitre les aliments.

Fruits et légumes : en vert
Viande, poisson, ceufs : en rouge

Légumineuses, céréales et féculents : en

jaune

->
->

Lait et produits laitiers : en bleu
Sucreries : en rose

Au petit déjeuner

A déjeuner

Au godter

Au diner




