Le petit déjeuner :
notre allié pour la journée

3 raisons
pour ne pas zapper le p'tit déj

Faire le plein d’énergie
Equilibrer I'alimentation

Etre en pleine forme
toute la matinée

Comment ca fonctionne ?

La nuit, le corps utilise de I’énergie

Pour I'activité du cceur, la respiration, la digestion
Pour réver

Pour la croissance

Pour le maintien de la température du corps
Parfois méme pour bouger

Au bout de 6 heures, le corps a utilisé I’énergie du diner.

Aprés une nuit entiére, il a passé 8 a 10 heures a jeun.

Le matin, il faut donc lui apporter de I’énergie pour remplacer
celle utilisée pendant la nuit et assurer les activités
de la matinee.

Ce premier repas doit couvrir 20% de vos besoins
en energie.
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Exemples de petit déjeuner

Pas trés faim

= Fromage blanc
et confiture

Classiq ue = Biscottes beurrées

= Jus d'orange 100%purjus

Lait chocolaté
Pain beurré

Kiwi

Le jour du sport

Petits suisses,
confiture

Pétales de mais et lait

Jus multi-vitamines sans
sucre ajouté

Le week end
« Lait

+ Pain perdu

+ Jus de pomme




