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Man3QV

C'est fournir @ ton corps les éléments essentiels 3 ta
croissance, a tes besoins pour pouvoir te dépenser, courir,
jouer, réfléchir, te concentrer et donc bien apprendre.

Man3QV

Cest déguster, apprécier, apprendre a reconnaitre ce que
tu manges, ce n'est pas seulement se nourrir.

Celivret t'accompagne
pour taider 3
mieux manger.

Bt puis, wanaer

('est aussi partager un moment avec fes amis ou la
famille. Prendre le temps, profiter et se parler...

('est cela prendre un repas!
Apporter @ son corps ce dont il 3 besoin, partager un
moment de dégustation avec ses parents, ses amis et
aussi, découvrir de nouveaux goGts, de nouvelles saveurs.



Notre corps c'est pareil, il a besoin d'un bon carburant

Une bonne alimentation permet de bien grandir, de donner de Ia force 3 nos os,
a nos muscles pour faire du sport, de I'activité physique.

Une bonne alimentation permet aussi 3 notre cerveau de bien se concentrer
pour bien apprendre 3 lire, écrire, compter... Et bien réussir 3 ['école.

Pour respirer, rire, courir
dans la cour de I'école, faire
travailler  notre  cerveay,
écouter la maitresse, notre
corps a3 besoin de divers
nutriments.

Et oui ! Bien se nourrir taide & €4ve en bonne Santé !

(Ces nutriments sont contenus
dans les aliments que nous
mangeons.

__—

Ces nutriments sont les protéines, les lipides (aussi appelés graisses),
les glucides (aussi appelés sucres), les fibres, les vitamines et les minéraux.

La courbe IMC (indice de masse corporelle) est une courbe utilisée

par les médecins permettant de déterminer si ton poids est en
® correspondance avec 1a taille, en fonction de ton 8ge, selon que tu

es une fille ou un garcon.

Tes parents peuvent la retrouver dans ton carnet de santé

ou sur le site de santé publique france :
www.inpes.santepubliquefrance.fr.

J

Le bon carburant ! 1l faut de 'energie pour faire avancer une voiture...
Et pour bien fonctionner, il lui faut le bon carburant.

Cest
ooy noys |

Vitamines
& Minéraux.

Protéines  Lipides Glucides  Fibres
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Comment bien se nourrir? Q)\,Q)\/Q,\,%\,Q?\/

Quels sont les groupes d'aliments |

Il en existe 7
Les aliments y sont classés en fonction
des nutriments qu'ils contiennent.

Certains aliments contiennent plus de glucides, d'autres plus de lipides, d'autres sont riches
en vitamines et notre corps a besoin de tous ces nutriments pour étre en pleine forme.
('est pour cela que nous devons manger un peu de tout.

1 Fruits & ) 2Viandes 3

Légumes Poissons Feculents

o (Eufs ,
Pour apporter au corps ce dont il 3 besoin, il est conseillé de : . ef

\- Adopter le bon rythme de repas! ~—" ) I. irs
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En consommant un petit déjeuner avant de partir a I'ecole, = /
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un déjeuner vers midi, \_
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un goQter dans I'aprés-midi,

et un repas le soir. l I 5
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LeS T grouges d'aliments



Continuons avec le groupe des feculents g

Les féculents se caractérisent par leur richesse en glucides
(sucres) complexes qui diffusent leur énergie tout au long de la
journée et t'évitent d'avoir faim entre les repas. Ils apportent
aussi des fibres, des vitamines et des minéraux.

4 Commencons par le groupe

des fruits et des légumes

Les fruits et les légumes sont riches en eau, en fibres, en

vitamines et en minéraux. Les fruits sont un peu plus riches en

sucre que les légumes mais on les classe dans le méme groupe

d'aliments. Les muscles et le cerveau les aiment bien!
IIs sont excellents pour ta santé...

Il existe une grande diversité de fruits et de léegumes.

Tu peux découvrir ceux que tu apprécies le plus en les godtant.

lIs donnent de I'énergie pour le sport et pour les lecons.
L'idéal est d'en choisir un a chaque repas.

Avoir Une activite ghysiave,

La pastéque, I'ananas, la mangue, le kaki, l'orange, la pomme, le raisin... , . ,
o : et c'est essentiel gour Une bonne santé.

Les tomates, les concombres, les christophines, le giromon aussi... Avec

toutes leurs couleurs et leurs formes parfois drdles, apportent plein de Dans ce groupe, on retrouve les produits céréaliers (pain, biscottes, pates, riz,
vitamines et minéraux, mais pas toujours les memes que les fruits. semoule...) mais aussi les lentilles, les pois, les haricots rouges ou blancs, les pois
As-tu déja entendu dire qu'il est conseillé de consommer chiches ou encore les «légumes pays» de chez nous.

«au moins 5 fruits et legumes chaque jour ?» Sais-tu ce que cela signifie ? . ) )
Sais-tu ce que |'on appelle les legumes pays ?

Cela signifie qu'il faut consommer au moins 5 portions de fruits et Iégumes chaque lgname, patate douce, fruit a pain, poyo, sontles principaux légumes pays.

jour. Cela correspond 3 2 ou 3 fruits par jour, consommeés 4 13 fin ou en dehors des Enfin, les céréales du petit déjeuner pourraient étre considérées comme des
repas (1 portion correspondd 1 fruit de taille moyenne ou 1 tranche d'un gros fruit féculents, mais malheureusement elles sont souvent trop sucrées, et ce n'est pas
comme I3 pastéque ou le melon par exemple) et des légumes midi et soir (entrée forcément une bonne idée d'en consommer tous les matins...

de crudités ou soupe ou légumes consommés avec le féculent).

Choisir des pates complétes ou du riz complet apporte plus de vitamines, de fibres
Quand tu peux, préfere et de minéraux que des pates blanches ou du riz blanc.
manger des fruits frais
(ou surgelés). Evite les
fruits au sirop qui sont
trop sucrés. Les morceaux
de fruits dans le yaourt
ne comptent pas. Un fruit
frais est meilleur pour ta
santé qu'un jus, parce qu'i
t'apporte des fibres qui
facilitent Ia digestion.




Le groupe des viandes, des poissons et des oeufs. Le groupe des matiéres grasses

Dans ce groupe, tu retrouves les huiles, le beurre, la créme fraiche, le lait de coco
et les sauces grasses comme la mayonnaise par exemple.

(e sont les aliments dont on se sert pour
- g cuisiner ou assaisonner. Les huiles sont
indispensables, notamment pour le bon

L J fonctionnement du cerveau et les échanges entre

les différentes cellules* de ton corps mais il faut
‘ en limiter la consommation.

1. ’
4 (. " - d.b ; \ Lidéal est de les consommer crues et de les
“cellule : constituant de Dbase de . . IIRT .
: N toUs [es Btres vivants varier (huile de colza, d'olive, de noix...). Et
- . : L. .
( Si tu ne consommes pas Exemples : un muscle est composé quand tu peux, évite les fritures !
L les aliments dun de ces de plusieurs centaines de cellules
® deux groupes, tu peux

musculaires. Les cellules du cerveau

o deder s e sappelent esnewones. ) L @ groupe des produits sucrés

avec ton médecin ou un
diététicien-nutritionniste.

(e groupe apporte a ton corps des protéines
et dautres nutriments qui te permettent de
rester en forme. Cest important pour renforcer
tes muscles et pour fabriquer les soldats qui
combattent les maladies.

Il est conseillé d'en consommer 1 & 2 fois par jour.

/

Sais-tu ce qu'il y a dans ce groupe ?

L

Le groupe des produits laitiers

Le sucre blanc ou roux, les bonbons, les patisseries, la confiture,
les produits laitiers tapportent du calcium le miel, le chocolat, les glaces, les cremes desserts, sans oublier
qui contribue 3 Ia solidité de tes os et au bon certaines boissons (sodas, jus et eau
fonctionnement de tes muscles. de coco).

('est vrai que cest bon quand tu
participes a un anniversaire avec tes
copains et tes copines par exemple.

Lait, yaourt nature, fromage blanc nature,
fromages..

Les yaourts déja sucrés ou aux fruits (surtout
les yaourts a boire), sont trés sucrés. Mieux vaut
les choisir natures et mettre toi-méme une petite
cuillere de miel ou de confiture par exemple.

Il est conseillé de consommer 2 @ 3 produits laitiers par
jour.

N

On peut en manger de temps en
temps mais en quantité raisonnable.

Les produits sucrés favarisent [a formation des ‘

caries. Pense toujours a te brosser les dents aprés les ®
repas et apres avoir mangé des produits sucrés. Y,
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; Le groupe des boissons

La seule boisson nécessaire pour ton corps est I'eau,
Elle peut étre consommée a volonté!

Sais-tu que I'eau est le principal constituant de ton corps ?
Elle est indispensable a son bon fonctionnement.
Elle permet aussi d'éliminer les déchets du corps.
('est pour cela qu'il faut la renouveler chaque jour
en la consommant tout au long de la journée.

Privilégie aussi 'eau pendant les repas car les autres boissons, riches en sucre,
coupent I'appétit et masquent le godit des aliments.

La boisson O privilaier
au couvS du vegas est leav

Compte ici le nombre de sucre
quil peut y avoir dans une
boisson ! *
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omment on classe les aliments,
aliment @ son groupe? ,
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\loil3, maintenant que tu sais ¢
peux-tu relier chaque

DanG quel ganier

LéEugnes Produits B Produits
ruits laitiers Sucres

Matiéres
grasses
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Lactivité physique pour étre en bonne santé

Il est aussi important de bien manger que d'avoir
une activité physique réguliere. Se dépenser
physiquement te permet d'étre en forme.

Recommandation :

Au moins I'équivalent d'une heure
de marche rapide chaque jour en
une ou plusieurs fois (marcher,
courrir, sauter, jouer au ballon...).

Importance du petit déjeuner

Puisque nous ne mangeons pas pendant Ia nuit et que nous avons besoin de
force pour aller a I'école, se concentrer et apprendre, il est important de donner
du carburant a notre corps. Le petit déjeuner est un vrai repas.

C'eSt gouvauol le getit dejeuner
devvait compovrtev -
1 boisson chaude ou froide, sans sucre ajouté de préférence
1 fruit ou 1 compote ou 1 petit verre de jus (100% pur jus)
1 produit laitier

1 féculent = pain ou biscottes de préférence a base de farine compléte
0U Une Rassave par exemple

Attention, les céréales pour le petit déjeuner sont 3 éviter car elles
sont trop sucrées. Les viennoiseries, a cause de leur teneur en sucres et en
graisses peuvent étre consommées occasionnellement.

Le goiiter

Si tu n'as pas pris ton petit-déjeuner, tu peux prendre une collation dans
la matinée mais un petit déjeuner équilibré te suffit pour attendre 'heure du
déjeuner.
Pour le aolter de 'agves widi,
choiSis | oU 1 alments gavmi -
1 féculent (comme le pain par exemple),
1 fruit, 1 produit laitier (nature de préférence).

POUR UN MODE DE VIE PLUS EQUILIBRE
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Les légumes secs : Les fruits a coque :
lentilles, haricots, noix, noisettes,

Les fruits & légumes pois chiches... smandes, non salés
\ * @9‘8) |
AUGMENTER — bt
\ Le fait maison Lactivité physique 1

@ & &

Le pain complet ou aux céréales, .
les pétes, la semoule, le riz, complets Alts:gse relte;g:lglrs:: s

Chuile de colza, /
d’olive, de noix
ALLER VERS = J,
7
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Une consommation suffisante  Les aliments de

. . Les aliments BIO
mais limitée de produits laitiers  Saison, produits I

localement non transformés
‘ Les produits et La charcuterie les produits salés
boissons sucrés
ascD€ 0 \%lg
Les produits avec  Laviande : mouton, Le temps
nutri-scoreD&E  agneau, boeuf, veau,  passé assis
por, abats...

Chaque petit pas compte et finit par faire une grande différence

MANGERBOUGER.FR o
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Pourquoi consommer
des aliments de chez toi ?

Manger de Ia viande produite pres de chez toi, du poisson péché dans les
eaux autour de ton ile ou proche de ta maison, des légumes du jardin ou de
['agriculteur et méme de 'eau collectée dans ta région, a de nombreux avantages.

Déj3, tu sais d'oli viennent tous ces aliments
et tu peux t'assurer qu'ils sont vraiment frais.
Tu peux aussi discuter avec les producteurs locaux et cela te permet
d'apprendre comment ils travaillent et de mieux les connaitre.

Il faut aussi savoir que lorsque tu manges des aliments qui ne sont pas
importés (cela veut dire qu'ils viennent de chez toi ou pas trés loin), tu aides
les gens qui sont autour de toi: Largent qui sert 3 acheter les aliments aidera
les producteurs locaux et cet argent sera de nouveau utilisé prés de chez toi.

Le transport des aliments qui viennent de loin se fait par l'intermédiaire de
bateaux, d'avions et de camions qui rejettent des polluants dans I'atmosphére.
De plus, ces aliments contiennent des produits chimiques pour les conserver le

temps du transport.

ConSommer des aliments pvoduits oves de chez wous
Qvo+é3e notve envivonnewent.

A wous de Jover waintenont !
Quelles sont nos idées pour protéger la planéte ?

\5



...Avec les aliments il faut étre curieux! Avec la collaboration de

» IEN

Parfois, ¢a ne donne pas envie par I'aspect ou I'odeur et en fait, dans la bouche e et
Cest délicieux. Il faut essayer ! ] acade
Parfois méme, on n'aime pas un aliment cru mais on 'aime cuit alors pourquoi ne et 1 T DR ON N
pas tenter ? Et rappelle-toi que les godts changent en grandissant. DE 'AGRICULTURE
Région académique ETDE LA FORET
Lorsque tu manges, essaie de fermer les yeux et de retrouver quelles sont
les saveurs qui composent ton plat. Plus tu vas tentrainer, plus tu sauras
reconnaitre tous les godts.
/[ Guadeloupe
Et puis, n'oublie pas, MANGER c'est Un woment InteraCt

de glaiSiv, de partage et de discusSions SANTHARTIN - SAINTSARTHECERY
avec tes parents ou avec des amis !
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..partager un moment de dégustation
avec ses parents, avec des amis,

en donnant 3 son corps ce dont il 3 DIRECTION
. 2 DE L'ALIMENTATION,
DE L'AGRICULTURE
besoin et‘proﬂter des bons godts que ELAGRICULTIR
tu connais ou que tu peux encore
découvrir...

On bon manjé (manger bien et bon) protége
ta santé, favorise ta réussite scolaire et
sauvegarde [a planéte!

JADELOUPE
SAINTMARTIN - SAINT-BARTHELEMY
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