




Bien bouger

• Aller à l’école à pieds, vélo, rollers…

• Ou bien descendre du tram une station 
avant l’arrivée pour finir à pieds

• Choisir l’escalier plutôt que l’ascenseur ou 
l’escalator







Bien bouger

• Le secrétaire d’état aux sports  Bernard 
Laporte souhaite instaurer une heure de sport 
par jour dès l’école primaire.

• Donnez le goût du sport aux enfants :
- ils continueront à en faire par la suite
- leur état de santé ultérieur n’en sera que 
meilleur









Bien manger

• 4 repas

• Pas de grignotage entre les repas

• Attention aux viennoiseries, aux produits 
sucrés, aux desserts lactés

• Manger à sa faim, sans excès

• 5 fruits et légumes par jour



En cas de surpoids:
pas de régime restrictif,

pas d’interdits, 
de pesées des aliments

Mais modifier ses habitudes
alimentaires



Rythmes alimentaires

4 repas

éviter tout grignotage entre les repas

• Un petit déjeuner complet

• Un repas de midi bien équilibré

• Un vrai goûter à 16h

• Un dîner moins copieux et moins riche



Petit déjeuner

• Lait et laitage: calcium et protéines

• Pain et céréales: glucides

• Fruit: glucides, fibres, vitamines

Boire au réveil: eau ou jus de fruits

Les viennoiseries sont riches en graisses

Les céréales sont souvent trop sucrées



Manger devant la télé

•passer autant de temps à jouer dehors 
ou à faire du sport que devant les 
écrans
•devant un écran on perd la notion de 
satiété et grignote sans y penser
•éteignez la télévision durant les repas
•méfiez vous des jeux vidéos, ils ont les 
mêmes inconvénients







Bien manger

Pour limiter les produits sucrés au goûter:

• Un morceau du pain avec du fromage

• Ou Un yaourt avec un fruit

• Attention aux viennoiseries, aux barres 
chocolatées

• Eviter d’acheter de multiples produits sous 
l’influence de la publicité

• Ne pas remplir les placards de biscuits sucrés







Bien manger

Limiter la consommation de sel

• 80% du sel nécessaire à l’organisme est 
apporté naturellement par les aliments

• Une règle d’or : 
toujours goûter avant de resaler

L’eau est la seule boisson indispensable







Les fruits et légumes en janvier

• Fruits :
bananes, dattes, clémentines, marrons, noix, 
oranges, pamplemousses, poires, pommes

• Légumes :
cardons, carottes, céleris, choux, choux-fleurs, 
choux rouges, endives, légumes secs, 
poireaux, potiron, navets



Les fruits et légumes en mars

• Fruits :
ananas, bananes, clémentines, oranges,  
pommes

• Légumes :
asperges, carottes, céleri, choux, choux-fleurs, 
choux rouges, épinards, légumes secs, mâche, 
navets, romaine



Les fruits et légumes en mai

• Fruits :
amandes, bananes, cerises, fraises, 
framboises

• Légumes :
artichauts, asperges, carottes, choux, choux-
fleurs, choux rouges, concombres, cresson, 
épinards, laitue, légumes secs, navets, oseille,  
pois, radis, romaine



Les fruits et légumes en juillet

• Fruits :
abricots, amandes, bananes, cerises, fraises, 
framboises, groseilles, pêches, poires, pommes, 
melons, brugnons

• Légumes :
artichauts, aubergines, batavia, betteraves, 
carottes, choux, choux-fleurs, choux rouges, 
concombres, haricots verts, laitue, légumes 
secs, navets, poireaux, pomme de terre, 
romaine, tomates



Les fruits et légumes en septembre

• Fruits :
abricots, ananas, bananes, figues, 
framboises, groseilles, melons, mûres, noix, 
pamplemousses, pêches, poires, pommes, 
prunes, raisins

• Légumes :
aubergines, betteraves, céleri, choux, choux-
fleurs, choux rouges, haricots, haricots verts, 
laitue, légumes secs, romaine, tomates



Les fruits et légumes en novembre

• Fruits :
bananes,  clémentines, coings, figues, noix, 
oranges, pamplemousses, poires, pommes, 
raisins

• Légumes :
chicorée, choux, choux-fleurs, choux rouges, 
endives, haricots, légumes secs, lentilles, 
poivrons, romaine, salsifis





Recommandations nutritionnelles et publicité



Bien manger

• Fruits et légumes: au moins 5 par jour, à 
chaque repas, et en cas de petit creux

• Pain, céréales, pommes de terre et légumes 
secs : à chaque repas et selon l’appétit

• Laits et produits laitiers (yaourts, fromages) 
privilégier la variété , les fromages les moins 
gras et les moins salés

• Viandes, poissons, œufs : une fois par jour



Bien manger

• Limiter les matières grasses ajoutées

• Privilégier les huiles végétales (olive, colza…) 
et limiter beurre, crèmes

• Attention aux boissons sucrées, aux 
pâtisseries, crèmes desserts, glaces 

• Eau à volonté, au cours et en dehors des repas

• Limiter la consommation de sel







Un suivi pédiatrique régulier permet de 
contrôler le développement de votre enfant

• Noter l’évolution de sa croissance, établir sa courbe de taille, 
de poids, l’évolution de sa corpulence

Vous donner les conseils appropriés selon son âge

• Consultations médicales 
chez le pédiatre de ville,
dans les consultations de PMI,
lors des visites médicales scolaires



L’IMC permet de définir la corpulence



L’IMC permet de définir la corpulence



Prévention: l’allaitement maternel

• Les enfants allaités par leur mère ont une meilleure courbe 
pondérale au cours des premières années de leur vie

• Le pourcentage de mères allaitant leur enfant est en 
augmentation ces dernières années.
Objectif : atteindre le taux de 70% d’enfants allaités à la 
sortie de la maternité pour l’année 2010

• La durée du congé de maternité devrait être revue pour 
permettre un allaitement maternel dans de bonnes 
conditions


