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En partenariat avec

Votre corps 
né cessite  des 
nutriments  et 
des vita mines 
en qua ntité 
suff isa nte d’où la 
né cessité  d’une 
al imentation 
va rié e et 
é quil ibré e.

Ca rburez de 
façon  
ra isonné e !

Je prends soin  
de ma santé

AMBITION

Je mange

ACTION
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1 à 2
minutes

Je m'alimente au cours  
de la journée

Je mange copieusement le matin
◊ Je prends un petit déjeuner équilibré et peu sucré 

(boissons chaudes, œufs, laitages, fruits, fruits à coque, 
protéines animales ou végétales).

◊ J’adapte mon petit-déjeuner en fonction de ma 
dépense énergétique de la journée.

Je mange équilibré le midi
◊ Je mange un plat unique composé de protéines 

animales ou végétales avec des féculents, des 
légumes et des légumineuses.

◊ Je me limite en pain.

◊ J’opte pour un dessert léger (fromage blanc, fruits  
frais ou cuits, etc.).

Je mange léger le soir
◊ Je prépare des légumes avec du poisson ou une  

« soupe maison ».

◊ J’opte pour une boisson relaxante et apaisante  
le soir (tisane, infusion, décoction, etc.).

J’évite le sucre.
Je prends une collation si besoin à 16 heures (laitages, fruits frais, 
produits céréaliers, eau).
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