LES REPAS DE LA JOURNEE

Quelle est I'alimentation recommandée ?

- La méme alimentation que celle recommandée pour tous : Manger varié et

équilibré est nécessaire pour bien grandir et assurer I'équilibre du diabéte.
- Pas n'importe quoi, nimporte quand : il n'y a pas d'aliments interdits mais pour étre
en bonne santé il est recommandé de manger de chaque groupe d‘aliments et de ne

pas grignoter.

Parfois au sein d’'un méme plat on peut retrouver plusieurs familles
d'aliments:
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Les tartes salées:
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Les salades composées:
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Les patisseries sucrés:
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Les entremets:
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Un repas équilibré : s'en souvenir en un tour de main grace a la main
gourmande!

Un repas équilibré est un repas qui contient un aliment de chacune des 5 principales
familles d'aliments, représentés sur les doigts d'une main :
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Pourquoi les matiéres grasses sous forme de montre et les produits sucrés
sous forme d’une bague ?

Pour connaitre I'heure, il est indispensable d'avoir une montre.

La montre a une utilité mais peut étre cachée lorsqu’on la porte au poignet. De la
méme fagcon les matieres grasses sont indispensables pour étre en bonne santé et
elles peuvent étre cachées dans différents plats du repas

La bague n’est pas indispensable mais elle fait plaisir a celui qui la porte comme les

produits sucrés non indispensables pour la santé mais apportant du plaisir.

Familles d'aliments et fréquence de consommation recommandée



é PRODUITS SUCRES
A limiter
mMATI ERES GRASSES
A chaque repas
VIANDE, POISSON, EUFS
/RO 7.5 — ——
1a 2 portions par jour
‘ S PH{]DUITS LAITIERS
/ w j l‘ 3 ou 4 portions

par jour

A chaque repas 5 par jour
selon l'appétit

Répartition recommandée sur une journée : 3 repas et +/- 1goiter :
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de midi

1LEGUME CRU OU CUIT

1PORTION DE VIANDE, POISSON, EUFS
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1FECULENT W 1PRODUIT LAITIER
1FRUIT [l PAIN [l BEURRE/HUILE

Pourquoi les repas sont-ils siimportants ?

Aprés une nuit entiére, le corps a jeiné pendant au moins 8 heures.
Pour rompre ce jeline, la présence d'un petit-déjeuner est donc essentielle.

Réaliser 4 repas par jour permet de rythmer la journée et donner des repéres a
I'organisme et ainsi mieux réguler les prises alimentaires.

Au-dela du nombre de repas a réaliser par jour, I'alimentation reste également un

moment convivial, de partage et de plaisir.






