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limentation

Reperes des consommations

pour les enfants a partir de 3 ans et les adolescents
(Programme Mational Nutrition Santé)

Fruits et /ou légumes
Frais, en conserve ou surgales,
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Pain et autres aliments céréaliers, pomme de terre

et legumes secs 1Al Fopes
g ’ at selon 'appetit
il # bl PP
Lait et produits laitiers 3 0u 4 par Jour an fonction
Vi LATT de la taille de la portion

— at da leur richesse an calcium

Viandes, Poissons et produits de 1a péche, eufs
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Matitres grasses ajoutées _ - Limiter la consommation
- | privilégier les matiéres prasses
T = d'origine végétala
Produits sucrés

Limiter la consemmation

Boissons
e U'eau & volorte

Limiter les boissons sucrées

Sel

H Limiter la consammation

Activites physiques Au moins I'équivalent d'une
demi-haura de marche rapide

- chaque jour
@
Limiter le temps passé
devant la télévision, les |eLn

vidéos, l'ordinateur...




