
 
 

AMBITION

Je prends soin 
de ma santé

ACTION

Je préserve  
ma santé
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Je mesure mon alimentation
J’équilibre mon alimentation. 

Quelques conseils.

◊ Je varie et j’équilibre mes repas.

◊ Je prépare mes repas de la semaine.

Bénéfice supplémentaire : je fais des économies et j’évite le gaspillage 
en achetant uniquement ce dont j’ai besoin.

Je mange varié
◊ Je privilégie les fruits et les légumes de 

saison. 

◊ Je limite le plus possible les produits 
transformés, industriels, saturés de sucres, 
de graisses et d’additifs alimentaires.

Je mange des portions adaptées
◊ Je mange le plus possible à heures 

fixes et j’évite le grignotage.

◊ Je me sers une portion adaptée, je ne 
me ressers pas.

Manger : c'est aussi se faire plaisir !
◊ Je cuisine des produits frais.

◊ Je mange hors de la maison, je prépare ma « lunch box » avec ce que j’ai.

◊ Je prends du temps pour manger. 

◊ Je mastique les aliments, pour aider la digestion et éviter les lourdeurs 
après le repas.

Le conseil 
du médecin 
de la fédération 
des ASPTT

Dr Jacques Roussel

Médecin du sport

“B e a u co u p 
vo i r e  t r o p  d e 
t h é o r i e s  s u r 
l ’a l i m e n t a t i o n  !

R e p r e n d r e 
e n  m a i n  l a 
p r é p a ra t i o n  d e s 
r e p a s  r é g u l e 
l a  q ua n t i t é  e t 
l a  q ua l i t é  d e s 
r e p a s.

C h e r c h e r  à 
r e s s e n t i r  l a 
s a t i é t é  e n 
m a s t i q ua n t

r e n d  l e s  a l i m e n t s 
p l u s  d i g e s t e s.

S a vo u r e z  vo t r e 
c u i s i n e  ! „
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