


Savoir bien man%r est essentiel et cela va passer par une alimentatign;é
alimentation Variée et bien d'autre parametrespﬁ ,faudra prer reen compte

Avant de parle@jappur’rs nutritionnels, il est mpur@ de préciser
qu'il y a des petites astuces a.ct naltre pour avoir uneé meilleure

alimentation au quotidien.
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Il est conseillé de manger équilibré, ce qui passe par le choix, pour composer

nug%%igﬂes "“"ti._"f‘?i'l‘,!.'_?& d'alimewts des différents groupes d'aliments.

L3, oii les légumes vont prendre la moitié de I'assiette; les pruduitsngéféaliers
et les féculents vont prendre le quart de I'assiette, les yiandes et substituts
vont eux aussi prengre le quart del___l_'@?igﬁe et on rajoutera ligalltars%iuw::e

desﬁ%@mts Iaitiers-'p;ﬁrwl'appnrt en calcium important pour I'organisie.
Cette composition de notre ass@ﬂe contiendra la honn@d‘bse de glucides,
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de protéines et peu de lipides. "~




Pour'gbj)lr tous les nutriments nécessaires et pour éviter les carences, il faut
consommer chaque jo les aliments de chaque grnu@jallmentalre surtout
varier leurs sources, les aliments n apportent pas tous les mémes nufriments

nila mw quantiteé.




©Dong, il fautemanger de tout;en quantité l@;sonnahle
et sur’rout avoir une alimentation de la meilleure qualité possible.
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