
MATIN

midi

soir

complet et vitamine, 

il permet de recons-

tituer ses reserves 

pour bien attaquer 

la journee.

point culminant de la journEe, 

il est indispensable, qu'il soit 

pris A la maison ou AILLEURS.

il doit Etre EquilibrE et pas trop 

copieux pour ne pas gener le 

sommeil.

ne grignote pas

entre les repas  !

fais 3 repas 
par jour

Pour tous renseignements :
Tél : 25.07.72

preventionsurcharge@ass.nc
mangemieuxbougeplus

www.mangemieuxbougeplus.nc

www.ass.nc

ASSNC
AG E N C E  S A N I TA I R E
E T  S O C I A L E  D E  L A
NOUVELLE-CALÉDONIE



«  m a n g e  m i e u x ,  b o u g e  p l u s  ! »

 

Ils apportent des fibres et des glucides complexes 
qui permettent d’être rassasiés.

Il est recommandé d’en 
consommer  l’équivalent 

en volume de 6 poings 
par jour.

Fruits et légumes
ALIMENTS PROTECTEURS

ALIMENTS A LIMITER
Produits sucrés, gras et salés.

Viandes, poissons, oeufs et produits laitiers.

ALIMENTS CONSTRUCTEURS
et D’ENTRETIEN

ALIMENTS ENERGETIQUES
Féculents, tubercules et légumes secs.
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 Ils apportent de l’eau, 
des fibres, des vitamines et des 

minéraux et ont un rôle protecteur 
contre les maladies. 

Il est recommandé de consommer 6 
poignées bombées par jour de fruits et lé-

gumes  variés, qu’ils soient frais, surgelés, en 
conserve, en compote sans sucre ajouté…

 

Ils sont très caloriques et leur consommation doit être 
réduite.

Il est recommandé de ne consommer que 3 cuillères à soupe 
de corps gras par jour.

     
     

    «
 à 

tou
s l

es
 re

pas »

 Ils apportent des protéines qui permettent le dévelop-
pement et l’entretien des muscles. Le calcium des pro-

duits laitiers participe à la croissance et à l’entretien des  os.

Il est recommandé d’en consommer  1 à 2 fois par jour, l’équi-
valent en surface et en épaisseur d’une paume de main par jour.


