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Blen bouger

* Aller i L'école i pleds, Vélo, rollers...

* Ou bien descendre du tram une station
avant L'arrivée pour finlr & pleds

* Cholsir escalier plutdt que L'ascenseur ou
L’'escalator



Pour votre sante,
il n’y a pas une minute a perdre!

Upve action mands en Nan duac be Mintsthre du 1o Santd of dus Solidaritis, PAsaursece muladio ot TINPES,
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Blen bouger

o ¢ secrétaire d’état aux sports Bernaro
Laporte souhaite instaurer une heure de sport
'par\jow dés L'école primatre.

* Donnez le golit du sport aux enfants :
- ils contlinueront o en fatre par La suite

- Lewr état de santé ultérieur wen sera que
metllewr



La santeé vient en bougeant!

Lise ACERIN mnile i e o b Misitation di Lo Santd et des Selictar1tes, Ascurance malidee ot FINFES.



Bouger, c’est la santé!

Au moins l'équivalent
de 30 minutes
de marche rapide
chaque jour
protége votre santé




La santé vient
en mangeant et en bougeant

Les repéres nutritionnels du Programme National Nutrition Santé pour protéger votre santé :

Frults et legumes &S au moins S par jour
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BLEW MANG LY

4 repas
Pas de grignotage entre Les repas

Attentlon aux viemnolseries, aux prod ults
SUCKES, aux olesserts lactés

Manger i sa fatm, sans exces
5 fruits et Légumes par jour



En cas oe surpoLats:
pas de réglme restrictiy,
pas d'interdits,
de pestes des aliments
Matis moolifier ses habttuoles
alimentalres



Rgtln mes alimentalres

4 repas
éviter tout grigwnotage entre Les repas

U petit déjewner complet
Un repas de midi bien équilibré
Un vral goitter & 160

U diner molins cop’beu)( et molns riche



Petit déjeumer

* Lait et lattage: caleium et protéines
* Pain et céréales: gluctoes
* Fruit: gluctdes, fibres, vitamines

Bolre auw réveil: eau DMJ us de fruits
Les viemmolseries sont riches en graitsses
Les céréales sont souvent trop sucrées



Mawnger devant La télé

passer autnnt de tevps i jouer dehors
ou 0 fatre du sport gue devant Les
ECYOANS

oevant un crin on perat La wotlon de
SatLete et grignote sans Y penser
*ttelgnez La telévision durant Les repas
*méflez vous des Jeux vidéos, ils ont Les
MEVAES LALCOMVENLENES



MIiE VX MANGER

NOTRE SANTE

Favonser la consommation de fruits et légumes
est I'un des objectifs priontaires
du Programme national nutrition sante
Ce programme vise a ameliorer I'etat de santé des Francgais
el réduire le risque de certaines maladies,

grace a une meilleure alimentation S . CONS
et une activite physique reguliere, : ?RNS E
'
Mieux manger. ¢ est le moyen de proteger sa sante... . . E
tout en conservant. bien sor, le plaisir de bien manger \XS ?K\J \‘YS E
Programme ?KO“E()EN“ \l
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fous les scientifiques sont
sutfisamment de fruits et legumes
sont moins souvent atteintes

d'obésite, de cancers et de diabete

qui consomment peu de fruits

de risques de developper certains
types de cancers que celles

Or,

LES FRYITS ET LES LEGUMES: |
gNE PROTECTION CONTRE LES MALA DES CARDIOVASCULAIRES,

LES CANCERS, L'0BESITE ET LE MABETE.

aujourd hui d'accord pour dire
que les personnas consommant

de maladies cardiovasculaires,

Far exeample, les personnes
I |

et lequmes ont 1.5 a 2 lois plus

qui en mangent beaucoup
b0% des Francais n'en consomment
pas suthsamment

Cet effet protectaur pour la santé s'explique par I'action

de plustewrs composants des fruits et des legumes
fibres, vitamines et oligo-elements antioxydants

polyphénols...el par leur faible apport calonque

FRUITS ET LEGUMES
AU COURS DE LA JOURNEE
C'EST FACILE!

Pour une action bénéfique des fruits
et lequmes sur votre santé, il est
souhaitable de manger au moins
5 fruits et i equmes au cours

de la journde, soit par exemple

1 fruit au peut déjeuner, au goater
ou en cas de petite faim
1 legume et 1 fruit au déjeuner,
| legume et 1 fruit au diner

A vous de trouver la formule gui vous convient
e mieux - |'obectil, c'est d'attendre le chiflre
minimum de 5...el de se faire plalsir !

DEs FRUITS ET DES LEGUMES VARIES
Gous TOUTES LEURS FORMES:

B &

Contrarement aux ldées recues, les fruits et legumes
protégent voure santé qu’ils soient
cuits ou crus, frais, surgelés ou en conserve



BLEW MANG LY

Pour Limiter Les produits suerés au goiter:
* LU morceau du pain avee du fromage
* Ou Un Yaourt avee un frult

o Attemtlon aux viemwnolseries, aux barres
chocolatées

° Eviter d’acheter de muL‘c’LpLes pvodu’bts SOUS
Uinfluence de La publicité

* Nepas rempliv Les placards de bisculits sucrés
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BLEW MANG LY

Limiter La consommation de sel

* 20% du sel nécessaire a L'organisme est
apporté naturellement par Les allments

* Une régle dor :
toujours goiter avant de resaler

L’eau est La seule bolsson ’mol’bspewsabte



Iis ol I Sanké Les Fruifs ef Lligumes Frhig!?

Les fuuits et les Cégumes [rais
tapportent surtout :

des itamines Yan
La vitamine C te denne du tenus et

pevmet a ton coxps de mieux se défendve contre
des maladies.
Les canoténes : ils se tvansfoxment dans ton

caxpa en vitamine A, indispensable a ta
croissance et a la visien.

Les vitamines B : elles sont nécessaives au
bon fonctionnement de toutes les cellules de ton
cexpa.

Le saiatee ?

La vitamine C w'est appostéc que pax les
fuuits et Lea Eégumes.
' Noublie pas de consommex des végetaux
frais chague jous.
des minévaua :
Les fuuits et légumes [rais appoxtent aussi du




Les Fruifs el Lequmes Frbis ...
Retrouve-les a chaque repas !

.&ahu&d“gw!lu[mbmd
a ta santé et a ta cwoissance :
jour en plus des autres gruoupes d'aliments !

Au petit déjeuner

Wjoute a ton petit déjeunes une péche, un
presaée... des vitamines ..f

Four changex : Emposte
Mpubm,éz‘wdhau
pas ew tuds faim le matin,

A midi

Des cwudités, poux commencex (tomate, salade,
vadis, célevi, concombive, melon eu pomele ) ct
powx tevniney ton vepas, un fuit frais.

Foux changer : Les fwits peuvent se maviex awx
légumes et aux viandes : viti de powe aux deux pommes,
poulet a Cananas... c'est déliciewx o ga change !




Les frudts et Légumes en janvier

* Frults :
bananes, dattes, clémentines, marrons, noix,
orangies, pavplemousses, poires, pommes

e Lé@umes:
caroons, carottes, céleris, choux, choux-fleurs,
choux rouges, endives, LEégumes secs,

poireaux, potiron, navets



Les frults et Légumes en mars

* Fyults :
ananas, banawnes, clémentines, oranges,
'PDV\/LWU&S

e Lé@umes:
asperges, carottes, célert, choux, choux-fleurs,
choux rouges, épinards, LEgumes secs, miche,
navets, romaine



Les frults et LEgumes en maal

* Frults :
amandes, bananes, cerises, fraises,
framboises

e Lé@umes:
artichauts, asperges, carottes, choux, choux-
flewrs, choux rouges, concombres, cresson,
épinards, Lattue, LEgumes secs, navets, osellle,

poLs, radis, romaine



Les fruits et Léguumes en juillet

* Frults :
abricots, amandes, banawnes, cerises, fraises,
framboises, groseilles, péehes, poires, pommmes,
melons, brugmnons

° Lé@ ULES
artichauts, aubergines, batavia, betteraves,
carottes, choux, choux-fleurs, choux rouges,
conconabres, haricots verts, Lattue, Légumes
secs, nwavets, polreaux, pomme de terre,
romaine, tomates



Les frults et Légumes en septembre

* Frults :
abricots, ananas, bananes, figues,
frambolses, grosetlles, melons, mires, noix,
pamplemousses, péehes, polres, pommmes,
pPrunes, ralsing

e Lé@umes:
aubergines, betteraves, célert, choux, choux-

fleurs, choux rouges, haricots, haricots verts,
lattue, LEgumes secs, romaine, tomates



Les frults et Légumes en novemlbre

* Fyults :
bananes, cléwmentines, coings, figues, noix,
OYAng)LS, PAMPLEMousses, poires, pomimes,
raisins

° Lé@umes:
chicorée, choux, choux-fleurs, choux rouges,
endives, haricots, LEgumes secs, lentilles,
polvrons, romatne, salsifis



Finalement,
ce n'est pas compliqué de s’occuper de sa santé.

Ut action manée on Non avac be Minkstare du 1o Santd et des Solidarites, PAsursece maladio ot TINPES,



I Pyramide USDA
{version actualisde en 2003)

NEURAYE & VIANDE ==
ROUGE

= PHODLNTS CEREALIENS
HANTINES, SUCREIES

PRODUITS
LAITIERS

POISSONS,
VOLAILLES,
OEUFS

NOIXET
LEGUMINEUSES

LEGUMES

ALIMENTS
CEREALIERS
COMMLETS

 HUILES
VEGETALES

B Répartition des catégories d'aliments
dans les apotls publicitaires TV

PRODUITS CEREALIERS
RAFFINES, SUCRERIES
(céréales, gatoaux,
confiseries, DOISONSs sSUCroes)

55%

PRODUITS
LAITIERS

38%

PRODUNTS A DAST OF o
FRONTS 2%

PRODUITS CF REALIERS ' —HUILLS VECETALES 9%
COMPLETYS 1%




BLEW MANG LY

* Fruits et Légumes: au molns 5 par jour, &
chague repas, et en cas de petit creux

* Paiwn, céréales, pommes de terve et LEgumes
secs : 0 chaque repas et selon L’appét’ut

* Laits et produits lattiers (5aowts, fromages)
privilégier La variété , Les fromages Les moins
gras et les moins salés

* Viawndes, polssons, ceufs : une fols par jour



BLEW MANG LY

* Limditer les matires grasses ajoutées

* Privilégier les huiles végétales (olive, colza...)
et Limaiter bewrre, crémes

* Attention aux bolssons sucrées, aux
phtisseries, crémes desserts, glaces

* Eau i volonteé, au cours et em dehors des repas
° Limiter La consommation de sel



Selon le mode de préparation, un méme aliment
peut-étre plus ou moins riche en graisses.

Pommes a.a.m
sautées

—

Pommes de terre v)
vapeur, a l'eau ou au four




Le goluter

Commeant compaoser le gouter 7

Choisissez un ou deux aliments parmi ceux-ci :

- fruits : frais, secs, an compote, au sirop...

- laitages : lait, yaourt, fromage

- produits céréaliers : pains, cereales, biscoltles...

LQueiques dees de goulers

Pour I"école :

Fruils secs et jus d'orange

Pomme et biscuit

Pain et morceau de chocolat
Compote et biscuil

Pain et fromage

Confiture entre deux tranches de pain
Banane et morceau de chocolat

Pour la maison :

Jus d'orange et riz au lait

Flan el fruil de saison

Fromage blanc et ananas au sirop
Yaourt a boire et banane

Et, pour varier les plaisirs :

Pomme cuite au four sur une biscotte

Banane mixée avec du fromage blanc et quelques gouttes de citron
Semoule de couscous légerement sucrée mélangée avec des morceaux
de fruits frais

Compote de poire a la cannelle el biscuil




A sulvl pediatrique régulier permet oe
contrdler Le développement de votre enfant

o Noter L'évolution de sa crotssance, établiv sa courbe de tatlle,
de potds, L'évolution de sa corpulence

Vous donner Les conseils appropriés selown som Age

e Cownsultations médicales
chez Le pédiatre de ville,
dawns les consultations de PMIL,
Llors des visites wédicales scolaives
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Prévention: L'allattement maternel

* Les enfants allaités par Leur mere ont une mellleure courbe
pondérale au cours des prevaitres années de lewr vie

* Lepourcentage de wmeres allattant lewr enfant est en

augmentation ces dernigres annges.
Objectif : atteindre Le taux de 70% d’enfants allaités a La
sortie de Lo maternité pour L'année 2010

* Ladurée du congé de maternité devrait gtre revue pour
permettre un allaitement maternel dans de bonnes

conaitions



