Un GOUTER et un seul dans la journée.

Le golter (I'aprés-midi) est important pour votre enfant. |l permet d’avoir de
I’énergie jusqu’au diner et de ne pas grignoter.

A la maison :

Une tranche de pain avec
une barre de chocolat, un
verre de lait ou un verre de
pur jus de fruits.

Al'école :
1 poire, 1 ou 2 biscuits secs et
une bouteille d’eau.

Au quotidien, privilégiez les fruits frais, les yaourts, le pain, ou les biscuits secs.
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alimentation équilibrée au quotidien.

L’alimentation et I'activité physique sont source de plaisir et sont aussi des
éléments essentiels a la croissance et a la santé de votre enfant.

Entre 3 et 11 ans, votre enfant est dans une phase de croissance et d’apprentissage.
C'est le moment idéal pour lui apprendre le plaisir de manger et lui donner go(t a
I'activité physique. En joignant le plaisir a I'équilibre, vous contribuerez a la santé de

votre enfant.
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En complément d’une alimentation équilibrée, I'activité physique est essentielle a la

croissance de votre enfant.
En réduisant le temps passé devant les écrans (télévision, ordinateur, console) et en

bougeant au minimum une heure par jour, la santé de votre enfant est protégée.

Plus de 200 associations sportives a Nimes, trouvez-en une pour votre enfant sur
nimes.fr/sport

Conseils pour une alimentation équilibrée au quotidien :

Manger a table, sans la télévision, et pendant une demi-heure minimum permet
d’écouter son corps pour percevoir les signaux de rassasiement.
Faire 4 repas par jour qui permettront de répondre aux besoins votre I’enfant.

Grace a des repas réguliers, il évitera « les coups de pompe » dans la journée et
le grignotage.

Faire du repas un moment privilégié en famille.

Faire du repas un moment de plaisir ou tous les sens sont impliqués (goUt,
odorat, vue, toucher, ouie) afin de conjuguer plaisir et équilibre.
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Boisson

Seule I'eau est indispensable !

A boire a volonté, tout au long de la journée.

L’eau du robinet est a privilégier, bonne pour la santé et
économique.

Les produits sucrés

. Ils sont a consommer en quantité
modeérée car ils sont riches en sucres
et éventuellement en matiéres grasses
(sodas, barres chocolatées, confiseries,
viennoiseries...).

A réserver au plaisir au moment des
repas !

1 produit laitier : a chaque repas

Un yaourt, deux petits suisses, une part de fromage (1/8
de camembert), un verre de lait, du fromage dans une
préparation...

Ils sont essentiels a la croissance des os de votre enfant.
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