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Te nourrir d’aliments bons pour toi peut t'aider a te sentir e

Si tu changeais au moins une chose dans ton alimentation, tu pourrais en retirer des avantages

étonnants. Voici 5 suggestions inspirantes et énergi

Un déjeuner nutritif stimule ton esprit et te donne l'énergie nécessaire
pour bien commencer ta journée. Lorsque tu sautes ce repas, ta concentration
et ta capacité a retenir Uinformation diminuent.

Prépare un bol plein d'ingrédients nutritifs, tu resteras alerte jusqu’au diner.

Pour te sentir rassasié plus longtemps, choisis tes céréales de
grains entiers préférées.

Pour ajouter des vitamines et une petite touche sucrée,
essaie des dattes hachées, des bleuets juteux ou des morceaux de kiwi.

Pour que ca croque sous la dent et pour faire durer
ton énergie, ajoute des graines de tournesol ou de citrouille, ou encore,
des noix de Grenoble ou des arachides hachées.

Pour compléter le tout avec une touche de fraicheur
et des protéines, ajoute du lait ou du yogourt.

Une grosse portion dans une grande assiette et des formats géants de

n pleine forme!

santes.

pPour emporter
e ————

Dépose |es céréales
les froits, les noix ’
et |es §raine3 dans
vn confenant en
plasﬁque. Mets du [ait
ov dv yogour'l‘ dans
vn contenant séparé
et ajoute-|e lorsque
ves prétaq fnanger.

grignotines peuvent t'inciter

a manger méme si tu n'as pas tres faim. Dans d’autres situations, tu peux manger trop par distraction,

comme en regardant la télévision ou en jouant a un jeu vidéo.

Alors?

Quand tu manges plus que ce dont ton

corps a besoin, tu peux te sentir trop plein
et amorphe; bref, tu as juste le go(t de Sers ta collation dans v
ne rien faire. bol de format individve

av liev de piger directe
dans |e sac. Voila qui t’aidera

d manger |a quantité do

Astuce pour ajuster tes portions

n

I

ment
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tv as réellement besoin.
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BO | S | N 'I'E LLI G E M M E N Ce que tu bois durant la journée peut avoir un effet
impressionnant sur ta santé et ton énergie.
Démeéle les lettres du jeu ci-dessous pour former des mots. Trouve ensuite les paires.
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vea 10 — — — A. Pratique et rafraichissante, ton corps l'adore et !
mifanévie _________ en a besoin.
if B. Eau co(teuse a la mode qui te fournit des éléments
tial Pr°Pe 2, . - nutritifs qui sont déja dans les aliments que tu manges. ¥
i
5oi nsob , C. cI?repfar?ta lT mta|son avgc flutngﬁurt, du lta!t et t '
IR 3. es fruits, il est rassasiant et riche en nutriments. -
quegeferlne . o . [
___________ Acheté dans une épicerie ou un restaurant, il peut
aev vd étre aromatisé avec des sirops trés sucrés. P
‘I'robi ne b _— D. Prise en trop grande quantité, elle peut causer 1
_______ de linsomnie, de lirritabilité et des battements
PENSES_Y Lorsque tu as soif, l'eau devrait autant que possible de ceeur irréguliers. e s | *sedteg euId0: np nEs
. étre ton premier choix. A d’autres occasions, opte ‘anbiyebuaus uossioq g ‘addel; 11e] -7 BaUIWEIIA NES *|, : SI|WIIP SIOW
pour des boissons riches en nutriments comme le lait. S3SNOdIY
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- \lojla un petit changement a tes habitudes
allmentalres tres facile a faire.

Pourquoi ? Parce qu’une grande variété de légumes
s'offre a toi. Les légumes augmentent ton apport en
vitamines, minéraux et autres nutriments pour étre
en bonne santé.

Les collations trés sucrées sont moins
rassasiantes et risquent de te faire cogner des clous
a ton pupitre peu de temps aprés les avoir mangées.
Voici quelques idées de collations qui t'aideront
a faire grimper ton degré d'énergie.

Tomates cerises jufeuses

S e o T

Edamames dans |evr gouvsse

Minicarottes croquantes
Morceauvx de brocoli crv

Laniéres de poivron doux

R GLUCIDES OTEINES COLLATION
rovge, javne, orange ov vert IDE PROTEINE

ET FIBRES RASSASIANTE

o . L
Truc trempette Soveine * bienfroid = qoi e garde lert

Touf a meillevr gou'l’ accompagne d’vne Pomme croquante  Petite polgnee Une bonne dose

’rrempeffe Celle-ci ne prend que quelques et juteuse de noix d’énergie sur |e pouce

minutes d préparer. Ajoute quelques

cvillerées de salsa a dv yopourt nature. Craquelins de H Une délicieuse source

: - c ; . . oumous s .

Mélange bien avec dv jus §e lime et de |a grains entiers d’énergie durable

coriandre fraiche si tv en as. Voila vne

délicievse trempette pour les |égumes! Framboises Contenant Un dessert aussi
surgelées de yogourt savourevx que nutritif

FAITES DE PETITS CHANGEMENTS, UN REPAS A LA FOIS. RELEVEZ LE DEFI DES 100 REPAS.
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