@ / Si j'ai bien compris, \

quand je'mange, exemple:

ouges,
c des Pites
1 Yaourt:aromatisé

et 1 Banane~_ 7
 JE MANGE FQUI’-I,BR'?

N

| Tu as toutefois oublié de parler de
_~_un repas =
| Maintenant,
- je vais e poser une question piége:
Les Crogues-Monsieur,

o j
Impeccablel — | | \

c'est une bonne idée? /

Bien siir que oui:
le Pain est un féculent,
le Jambon est un équivalent de la viande
et le Fromage est un produit laitier.

Accompagnés d'une Salade, c'est encore meilleur
et pourquoi pas terminer le repas par 1 fruif!

Tu sais, la diététicienne du sport
peut te donner plein d'autres infos.

Moi, elle m'a remis un « passeport »,
avec des conseils personnalisés.

(f

6)

Ou est-ce que je peux
la rencontrer; cette diététicienne?

oS ¢
Aux Centres Médico-Sportifs
de Denain ou de St Amand.
Renseigne-toi vite au 03.27.;—24.39.20

Centres Médico-Sportifs

de Denain & $aint Amand

25 bis'rueJeanJaures
59220 DENAIN

Rue Louise'de'Bettignies
59230/STAMAND

Remargueg

¢ Prévoir un goliter dans I'aprés-midi
et éventuellement la matinée.
(1 fruit / 1 produit laitier / 1 produit céréalier)

¢ Boire au moins .
Boire pendant et surtout en dehors des repas.
¢ Le groupe viande/poisson/oeufs n'est pas
indispensable au petit déjeuner.

S : Surverllance
P : Prévention
O : Orientation
R : Recherche

T : Terrain
Uéqu@wbv@

 LaPorte du Hainaut

ot

Renseignements et Rendez-vous:
® 03 27 24 39 20

Diététicienne: 03 27 24 39 63

www.sport-porteduhainaut.com
E-mail : medsport@ch-denain.fr




Quel « punch »!
Tu as un secret?

Oui et ce n'est pas sorcier:
une alimentation
équilibrée et variée.

ATIERES GRASSES

=> un minimum

indispensable

=> Midi et Soir

Ga veut dire
quoi
« équilibrée » ?

Ga veut dire simplement: \
faire 3 repas par jour, en essayant
d'avoir un élément de chaque groupe

alimentaire, a chaque fois.

Regarde le tableau que la diététicienne
de ['Association S.P.O.R. T
de la Porte du Hainaut ma donne’./

BOISSONS

=> gu moins 1,5 a 2L d’eau/Jour




