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Un corps en santé
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Pour avoir un corps en santé…

Ne saute pas le déjeuner!

Après une nuit entière sans manger, tu as 

besoin de refaire le plein d’énergie.
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Pour avoir un corps en santé…

Mange trois repas équilibrés et 

des collations pour avoir les nutriments

dont tu as besoin chaque jour.

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwim96GYgoPSAhUJ0IMKHfO2BQQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.marychristy.com%2Fdo-your-littles-talk-back%2F&bvm=bv.146496531,d.amc&psig=AFQjCNFilRLNFpwPUWHb_Q40FBF5sWgEVQ&ust=1486729739301966


1 fruit

Un repas équilibré contient : 

¼ de l’assiette : 

produit céréalier 

ou pommes de 

terre

1 lait ou substitut

½ de l’assiette : 

légumes

¼ de l’assiette : 

viande ou substitut



Pour avoir un corps en santé…

Évite les aliments malsains et les 

boissons sucrées.
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Pour avoir un corps en santé…

Fais au moins une heure d’activité 

physique par jour, pour le plaisir.

Lorsque tu bouges, cela te rend heureux.  



Avoir un corps en santé, c’est important! 

Alors, prends soin de ton corps 

et sois-en fier!
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