BIEN MANGER ET BOUGER PLUS
Pour étre en bonne sante.

La lettre nutrition trimestrielle n°

Edito : Pourquoi cette nouvelle lettre sur I'alimentation ?

L’école de votre enfant est engagée dans la campagne de prévention de I'obésité infantile coordonnée par le Pole Promotion
Santé de la ville. Grace a ce programme, votre enfant va étre sensibilisé aux bienfaits d’'une alimentation équilibrée sur sa

santé. Cette thématique s’inscrit dans une démarche pédagogique d’enseignement scolaire accompagnée d’ateliers et de
sorties a themes, animés par une diététicienne.
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Du 15 au 18 octobre, au Pdle Promotion santé, les enfants ont pu participer a des ateliers
qui leur ont permis de découvrir les aliments et de réaliser une dégustation de jus de fruit

maladies cardiovasculaires en mettant leur 5 sens en éveil.

ou respiratoires. « Jump ta forme »

o EJne aI|ment'a\t.|oln Le 22 octobre, au centre Pablo Neruda, les éléves des écoles élémentaires ont pu tester
équilibrée et une activités leurs capacités physiques, et découvrir des associations sportives de la ville.

physique réguliere vont

pouvoir protéger la santé
de votre enfant. C’est
pourquoi la ville de Nimes
a mis en place un\
programme de prévention |
de [Il'obésité dans ses
écoles primaires.
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Les produits laitiers
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suffit d’en manger un a chaque repas en
jouant sur la variété car tous n’ont pas la
méme quantité de calcium et certains
peuvent étre riches en matieres grasses.
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Du calcium ET de la vitamine D.

Pour absorber le calcium et le fixer sur les
os la vitamine D est essentielle. Elle est
principalement produite par la peau sous
I'action des rayons du soleil. Il est donc
conseillé aux enfants d’avoir une activité
physique de plein air tous les jours afin
d’en produire suffisamment.

é’ Alternez les produits laitiers pour trouver le bon équilibre entre calcium, matiére grasse et plaisir.

E Un verre de lait = 1 yaourt = 2 petits suisses
= = une portion de fromage blanc a 20% de matiére grasse = 25g a 30g de fromage.

J\ Attention aux faux amis.
e Les fromages fondus, et a tartiner, tres appréciés des enfants, sont pauvre en calcium. Il vaut mieux les garder
pour les pique-niques ou les occasions particuliéres.

e Les desserts lactés (cremes desserts, flans, entremets, glaces) contiennent plus de sucres que les yaourts et
peuvent étre pauvres en calcium. Proposez-les seulement de temps en temps a votre enfant pour le dessert.

e Les barres « lait et chocolat » sont riches en sucres et matiéres grasses et sont pauvres en calcium, ils ne
peuvent pas remplacer un produit laitier.
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